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ÖZET 

Bu ara%tırma, elit sporcuların duygusal zeka, öz-yeterlik ve öz güven düzeyleri 

arasındaki ili%kinin incelenmesini amaçlamaktadır. Ara%tırma evrenini futbol, 

basketbol, voleybol bran%larındaki 310 erkek 139 kadın olmak üzere toplamda 449 

sporcu olu%turmaktadır. Ara%tırmanın örneklemini rastgele (random) yöntem ile 

seçilen 150 basketbolcu, 150 voleybolcu ve 149 futbolcu olu%turmaktadır. Ara%tırma 

verilerinin toplanmasında Adilo�ulları ve Görgülü (2014) tarafından Türkçe 

uyarlaması yapılan 18 maddeli “Sporda Duygusal Zeka Envanteri’’ anketi, Akın 

(2007) tarafından geli%tirilen 2 alt boyut 33 maddelik Özgüven Ölçe�i ve Aypay 

(2010) tarafından Türkçe uyarlaması yapılan 10 maddelik Genel Öz-Yeterlik Ölçe�i 

kullanılmı%tır. Elde edilen tüm verilerin betimleyici istatistikleri SPSS22.0 programı 

kullanılarak, frekans, aritmetik ortalama ve standart sapma de�erleri hesaplanmı%tır. 

T- testi, ili%ki (kolerasyon) ve ANOVA testleri uygulanmı%tır. Ara%tırma sonucuna 

göre; çalı%maya katılan sporcuların cinsiyet de�i%kenine göre yapılan analizlerine 

bakıldı�ında, Duygusal Zeka Envanteri genel puan ortalaması, Ba%kalarının 

Duygularını Düzenleme alt boyutu, Sosyal Beceriler alt boyutu ve Duyguları 

Kullanımı alt boyutlarında kadın sporcuların puan ortalamaları, erkek sporcuların puan 

ortalamalarından daha yüksek bulunmu%tur (p<0,05). Çalı%maya katılan sporcuların 

Duygusal Zeka Genel Puan ortalamaları, futbolcularda 3,64, voleybolcularda 3,79 ve 

basketbolcularda 3,82 bulunmu%tur. (p<0,05) Çalı%maya katılan sporcuların öz-

yeterlik puan ortalamalarının cinsiyet ve e�itim seviyesi de�i%kenlerine göre 

farklıla%madı�ı görülmektedir. Çalı%maya katılan sporcuların cinsiyet de�i%kenine 

göre Özgüven Ölçe�i alt boyutu olan Dı% Özgüven puan ortalamalarında istatiksel 

açıdan anlamlı farklılık bulunmu%tur(p<0,05). Kadın sporcuların Dı% Özgüven puan 

ortalamaları, erkek sporculara göre daha yüksek bulunmu%tur. Çalı%maya katılan 

sporcuların bran% de�i%kenine göre Dı% Özgüven alt boyutu ve Özgüven Ölçe�i puan 

ortalamalarında basketbol ve voleybolcuların puan ortalamaları, futbolculara göre 

daha yüksek çıkmı%tır (p<0,05). Sporcuların öz-yeterlik ile duygusal zeka düzeyleri 

arasında pozitif yönde anlamlı ili%ki bulunmaktadır (r=0,22, p<0,00). Çalı%maya 

katılan sporcuların öz-yeterlik ile öz güven düzeyleri arasında pozitif yönde anlamlı 

ili%ki bulunmaktadır(r=0,52, p<0,00). 

Anahtar Kelimeler: Duygusal Zeka, Öz-yeterlik, Öz güven.  
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ABSTRACT 

The aim of this study was to investigate the relationship between emotional 

intelligence, self-efficacy and self confidence in elite athletes. The population of the 

research was composed of 449 athletes (310 male and 139 female) who were playing 

soccer, basketball, and volleyball. As a sample of the study, there were 150 basketball 

players, 150 volleyball players and 149 soccer players who were randomly selected. 

To collect data, Emotional Intelligence Inventory in Sport 18 item which adapted to 

Turkish language by Adilogullari ve Gorgulu (2014) and General Self Sufficiency 

Scale  which was developed by Akın (2007) were used. Data were analyzed by SPSS 

22.0 Statistical Package Program for Windows. Descriptive statistics, frequency, mean 

and standard deviation values were calculated. T-test, correlation and ANOVA tests 

were applied. According to results of the study; female athletes had higher scores 

(p<0,05) than the male athletes in terms of emotional intelligence in sport, regulating 

the emotion of others sub-dimension, social skills sub-dimension and using emotions 

sub-dimension. Regarding the scores of emotional intelligence in sport soccer players 

had 3,64, volleyball players had 3,79 and basketball players had 3,82 respectively. 

Considering the educational status of the athletes, emotional intelligence in sport 

scores of the athletes who had bachelor’s degree were found to be statistically higher 

than the athletes who had high school degree (p<0,05). Moreover, there were no 

differences in terms of self-sufficiency scores on gender and educational status 

variables. Besides, it was found that according to gender variable there was a 

statistically significant difference on external self-confidence which was the sub-

dimension of self-confidence scale(p<0,05). In addition to that, female athletes had 

higher external self-confidence scores than the male athletes. According to sports 

branch variable, basketball and volleyball player had higher external self-confidence 

sub-dimension and self-confidence scores than the soccer players (p<0,05). 

Furthermore, there were no positive statistically significant relationship between self-

efficacy and emotional intelligence (r=0,22, p<0,00). Finally, there were statistically 

significant positive relationship between self-efficacy and self-confidence levels of the 

participants (r=0,52, p<0,00). 

Keywords: Emotional Intelligence, Self-Efficacy, Self-Confidence  
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1. G�R�� 

Spor bilimleri literatüründe her zaman ba%arıyı tanımlama, ula%ma ve ba%arıyı 

etkileyen olguları belirleme dikkat çekmi%tir. Sportif kavramlar içerisinde sporcu 

performansı önemli bir kavram olarak yerini korumu%tur. Uzun yıllar boyunca bilim 

adamları sporda performansı etkileyen ve belirleyen kavramlara daima önem 

vermi%lerdir. Bu kavramların biriside sporda kendine güvendir (Miçoo�ulları ve 

Kirazcı, 2010). 

 Her %eyi sevmenin ilk ko%ulu, ki%inin kendi kendisini sevmesidir. Bireyin 

kendisi ile barı%ık olması ve kendine güvenmesi gibi olgular birbirleriyle benzerlik 

göstererek, güvenme, sevgi, zeka ve kendini iyi bir %ekilde anlatabilme gibi özellikler 

öz güvenin göstergesidir. Bireyin özellikleri arasında yer alan, kendini kabul ettirme, 

alaka görme ve dü%üncelerini hür bir %ekilde anlatma gibi özellikler toplumsal 

kavramların neticesidir ve bunun temellerinin atıldı�ı ilk yer aile içi diyaloglardır.   

Bireyin kendisi ile barı%ık olmaması, kendine güvenmemesi gibi olumsuz özellikler 

de, çevresinde ki ki%ilere kar%ı olumsuz bir tavır sergilemesine neden olur (Sarıçam ve 

ark., 2012). Yüksek performans ortaya koyabilmenin bir takım psikolojik ve bili%sel 

etmenlere ba�lı oldu�una ve bunun üstesinden gelme becerilerinin de rasgele bir 

maharet gibi ö�renilebilece�i belirtilmektedir. Performansın yükselmesini sa�layan en 

büyük psikolojik etkenlerden birisi de çalı%malarda sıkça tekrarlanan öz güven 

olgusudur. (Ekinci ve ark., 2014).  

 Birçok bilim adamı, (Gould, 2007 ve Hardy, Jones; �akar, Bayköse ve Eryücel, 

2018) spor bilimlerinde psikolojik yöntemlerle performansın artaca�ını gösteren ve 

ispatlayan çalı%malar yapmaktadırlar. Ülkemizde de yurt dı%ında sık görülen bu 

çalı%malar daha da önem kazanmakta ve sporcuların sahip oldukları psikoloji 

becerilerini geli%tirmesi için kullanılmaktadır (Bayköse, 2014; Engür, 2011; Bayköse 

ve Eryücel, 2018; Çimen ve Kılıç, 2018).  

Pajares (1996) öz-yeterli�i üst düzey olan ö�rencilerin akademik ba%arılarını 

arttırmaya yönelik çabalarının akranlarına nazaran çok daha yüksek oldu�unu ve 

bununda ders ba%arısını yükseltmede öneminin büyük oldu�u kabul etmektedir. 
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Kısacası bireyin yeteneklerinin yanı sıra içinde barındırdı�ı gizilgücüne güvenmesi 

demektir. 

 Duygusal Zeka-EI (Emotional Intelligence) kavramı ile ilgili tartı%malar 

entelektüel zeka kavramından sonra ba%lamı%tır. Duygusal zekayı açıklamayı 

amaçlayan iki baskın yakla%ım vardır. Bu yakla%ımlardan biri "Özellik IE" (özellik 

duygusal öz-yeterlik) ve di�eri "Yetenek-EI” (Bili%sel-duygusal yetenek)" dır. Bu iki 

yakla%ım arasında belirli farklılıklar vardır. Ölçümlerde, Özellik-IE öz de�erlendirme 

testlerine dayanır, Yetenek-IE maksimum performans testlerine dayanır; kavramsal 

olarak, Özellik-IE ki%ilik özelliklerine dayanır ve Yetenek-IE bili%sel yeteneklere 

dayanır (Petrides, 2011). Duygusal Zeka, Salovey ve Mayer (1990) aracılı�ıyla, 

bireylerin kendilerinin ve ba%kalarının hislerini izleme yetene�i olarak tanımlanır, 

böylece bu duygu ve hisler davranı%larını ve dü%üncelerini yönlendirir. 

 Spor, karar alma ve duygusal de�erlendirmenin performansı a�ır %ekilde 

etkiledi�i bir di�er alandır. Sporcuların ki%ilik özellikleri ara%tırma konusu olmu%tur. 

Duygusal zeka ve performans arasında yakın ili%kiler vardır (Lane ve di�erleri, 2010) 

Spor ile alakalı yapılan daha önceki ara%tırmalarda da ispat edildi�i gibi ki%inin 

öz-yeterli�ine (Aydo�an, 2016;  Aydo�an, 2017), hayat tatminine (Özkara ve ark., 

2015), önsezi tanımlama düzeyine (Gümü%gül ve ark., 2013), öz güvenine (Ekinci ve 

ark., 2014), toplumsal mukayese yetene�ine (Demirel, 2015), diyalog kurma 

yetene�ine (Üstün ve ark., 2015; Yetim ve Cengiz, 2010), sürekli umut düzeyine (Togo 

ve ark., 2018) ve benlik saygısı (Mollao�ulları ve Alptu�, 2013) gibi çok sayıda 

psikolojik olguya pozitif  katkı sa�lamaktadır.   
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2. GENEL B�LG�LER 

2.1. Duygusal Zeka 

2.1.1. Duygu 

Duygu, “Belirli nesnelerin, olayların veya bireylerin insanın iç dünyasında 

uyandırdı�ı izlenim” olarak tanımlanmaktadır (http://sozluk.gov.tr, Eri%im Tarihi: 

06.06.2019). Duygu genel anlamda; “birine veya bir %eye yöneltilen yo�un hisler 

olarak” tanımlanmaktadır (Çelenk, 2015). 

Cooper ve Sawaf (2000) duyguyu, günümüzdeki tanımların aksine “insanların 

hayatlarına zekice, duyarlı, yararlı ve seyrek olarak müdahil oldukları, ço�u kez de 

mantık ve sa�duyulu dü%ünme ile çeli%medikleri, tam tersine bunları zorladıkları, 

harekete geçirdikleri ve ba%arıya ula%tırdıkları” %eklinde tanımlamı%lardır. 

Psikolojik literatürde, duygu kavramı çok sayıda ara%tırmacı tarafından 

ara%tırılmı%tır. Bazıları duyguların sadece tepkiler oldu�unu iddia ederken, di�erleri 

duyguların bili%lerin ürünü oldu�unu iddia etmi%lerdir (Ashkanasy, 2003). Bununla 

birlikte, 1980'lerden bu yana ara%tırmacılar, bili%sel ve bili%sel olmayan sinir sistemleri 

arasındaki etkile%imin sonucunda duyguların ortaya çıktı�ı sonucuna varmı%lardır 

(Ashkanasy, 2003).  

 Bu bakımdan, duygu, hayatta kalmanın evrimsel ihtiyaçlarından kaynaklanan 

do�u%tan gelen ve uyarlanabilir alt sistemlerin bir bütünle%mesi olarak görülebilir 

(Tooby ve Cosmides, 1990). Özetle, duygular, insanların zorluklarla ba%a çıkma 

becerilerini optimize eden ve kar%ıla%tıkları olaylarda ortaya çıkan fırsatlardan 

yararlanmalarını sa�layan cevap grupları organize eder (Cote, 2006). 

 Örnek vermek gerekirse, öfke, mutluluk ve utanç gibi temel duygularımız 

ko%ullara göre hareket etmemize yardımcı olur. Örne�in, öfke, adaletsizlik durumunda 

üçüncü tarafa sinyaller göndererek kendimizi sömürülebilir olmaktan kurtarmamıza 

yardımcı olur (Gross, 1999). Ek olarak, utanma duygusu, ba%kalarının gözünde 

ünümüzü kaybedebilece�imiz korkusunu yayarak ahlaksız bir %ey yapmamızı 

engelleyebilir (Ocak, 2016). 
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2.1.2. Zeka 

Weshler’e göre zeka, ki%inin azimli bir %ekilde davranma, lojik dü%ünme ve 

çevreyle ili%kilerinde ba%arılı olma potansiyelinin tamamıdır. Yani zeka birbirinden 

ayrı fakat birbirleriyle ba�lantılı dü%ük yeteneklerden meydana gelen umumi bir 

yetenektir (MEB, 2015). 

Binet’e göre zeka, mantıklı dü%ünme, do�ru karar verme ve kendi kapasitesinin 

üzerine çıkma potansiyelidir yani zeka genetiktir. Ara%tırma ve ö�renmeyle çok az 

geli%mektedir (MEB, 2015). 

Zeka, ara%tırmacıların yüz yıldan fazla bir süre boyunca ilgilerini çeken karma%ık 

bir olgudur. Pek çok psikolog zekayı farklı bakı% açılarından tanımlamaya çalı%tı. 

Zeka, “kendini ko%ullara adapte etme yetene�i” (Binet ve Simon, 1905), “bir 

organizmanın yeni sorunları çözme yetene�i” (Bingham, 1937), “küresel bir kavram” 

olarak tanımlandı. Bireyin amaçlarına uygun davranma, rasyonel dü%ünme ve çevre 

ile etkili bir %ekilde ba%a çıkma yetene�ini oldu�unu öne sürmü%tür” (Wechsler, 1958). 

Gardner ve Hatch (1989); tek bir IQ (Intelligence Quotient) olmadı�ını görsel, 

sözel, dilbilimsel, bedensel kinestetik, mantıksal matematiksel, müzikal, ki%ilerarası, 

intrapersonal ve do�al zekadan olu%an “çoklu zeka” oldu�unu öne sürmü%tür. Bu 

teoriye göre, her insanın de�i%en yetenek düzeylerinde bu sekiz zeka tipi vardır 

(Gardner ve Hatch, 1989). 

Yakın zamanda, literatürde varolu%sal zeka, bili%sel zeka, i% zekası, yapay zeka, 

ahlaki zeka, duygusal zeka, kültürel zeka ve sosyal zeka gibi pek çok türde zeka 

eklenmi%tir (Özaslan, 2017). 

En geni% tarifi “zihnin ö�renme, ö�renilenden yararlanabilme, yeni durumlara 

uyabilme ve yeni çözüm yolları bulabilme yetene�idir” biçiminde yapılabilir. Bu 

tariften yola çıkarak yaratıcılık zekanın en üst boyutu olarak kar%ımıza çıkmaktadır 

(Maboço�lu, 2006). 
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2.1.3. Duygusal Zeka 

�ki bin yıl önce, duygusal zekayla alakalı ara%tırmalara bakıldı�ında Platon’un 

“tüm ö�renme süreci aslında duygusal bir temele dayanır” dü%üncesi esas olarak 

alınabilir. O günden bugüne kadar birçok e�itimci, bilim adamı, felsefeci 

duygularımızın ya%antımızdaki yeri ile ilgili pek çok ara%tırma yapmı%lardır. Duygusal 

zekayla alakalı çalı%malar, 19. yüzyıldan ba%layarak bu zamana kadar hız kazanmı%tır; 

bunun nedeni ise yapılan çalı%malarda zeka bölümü puanlarının IQ muvaffakiyetinde 

önemli bir ö�e olmadı�ının anla%ılmasıdır (Çakar ve Arbak, 2004).  

Goleman’a göre duygusal zeka “mantıklı ve akıllı olmanın bir ba%ka çe%idi” dir. 

(Ünsar ve Dinçer, 2014). 

 Duygusal zeka, duyguları do�ru algılamak, de�erlendirmek ve ifade etmek gibi 

yetenekleri kapsar; duygulardan faydalanarak veya duygular yaratarak dü%ünceleri 

basitle%tirmeyi; duyguları ve duygusal bilgileri anlama ve duygusal ve zihinsel 

geli%imi olumlu yönde etkileyecek duyguları düzenlemek (Mayer ve Salovey, 1990). 

 �lk olarak Salovey ve Mayer (1990) tarafından önerilen duygusal zeka kuramı, 

sosyal zeka kavramına dayanır ve genellikle duygusal bilgilerin bili%sel i%lemesi de 

dahil olmak üzere bili%sel yetenek olarak tanımlanır (Mayer ve ark., 2000). 

 Bu kavramı ifade eden ilk ki%i olan Salovey ve Mayer'e (1990) göre duygusal 

zeka, bir bireyin kendisinin ve ba%kalarının duygularının farkında olma, kendi ve 

ba%kalarının duygularını ayırt etme yetene�i ve bu bilgiyi eylemlerinde kullanır. 

Mayer ve Salovey (1997), duygusal zeka hakkındaki yazılarında, duygusal zeka ile 

dört boyutta ilgilendiler. Ara%tırmacılara göre duygusal zeka boyutları a%a�ıdaki gibi 

ifade edilmi%tir; 

 1. Duyguları gerçekle%tirmek, 

 2. Dü%üncelerini anlatırken duyguları dile getirmek, 

 3. Duyguları yönetmek ve 

 4. Duyguları anlamlandırma. 
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 Duygusal zeka ile ilgili bir model sunan Bar-On'a (1997) göre, kavram kendini 

ve ba%kalarını etkili bir %ekilde anlama, ki%ilerarası ili%kilerde ba%arılı olma ve çevresel 

taleplere uyum sa�lama yetene�i olarak tanımlanabilir. Ek olarak, duygusal zeka 

sosyal-duygusal yeterlilik ve sosyal beceri geli%imi ile yakından ilgilidir (Bar-On, 

1997). 

 Duygusal zeka kavramı daha sonra Goleman (1999) tarafından liderlik 

performansını ilerletme yetkinli�i ve becerisi olarak kullanılmı%tır. Goleman (1999) 

duygusal zekanın dört ana yapıdan olu%tu�unu belirtti. Bu beceriler %u %ekilde ifade 

edilebilir: 

 1. Ki%isel farkındalık: Kendini tanıma, birinin duygularını anlama, karar 

verirken duyguların etkisini tanıma. 

 2. Duyguları yönetebilmek: Duyguları kontrol etmek ve de�i%ikliklere uyum 

sa�lamak. 

 3. Kendini düzenleme: Bir amaç için duyguları toplamak, duygularını harekete 

geçirmek, kendini kontrol etmek. 

 4. Empati: Birinin duygularını tanımak; ba%kalarının duygularını anlama. 

 5. �li%kileri yönetmek: Duyguları etkili bir %ekilde ifade etmek, liderlik, çatı%ma 

kararları ve organizasyon (Büyükbayrak, 2019).  

 Son yıllarda, duygusal zeka terimi, özellikle Goleman’ın kitabının 

yayınlanmasından sonra, her iki bilimsel alanda ve meslekte olmayan toplumda büyük 

bir ilgi alanı haline geldi (Goleman, 1995). Her ne kadar bu kavrama bu kadar ilgi 

duyulsa da son yıllarda aydınlanmı% gibi görünse de, bilim insanları 20. yüzyılın 

ba%larından bu yana yapıyı ara%tırıyorlar. 

 “Duygusal zeka” oksimoronik bir kavram mıdır? Bir uygulamaya göre, 

duygular entelektüel aktivitenin düzensiz durması olarak kabul edilir ve kontrol 

edilmeleri gerekti�ine inanılır. Milattan önce birinci yüzyılda, Publilius Syrus 

“duygularını yönet, duygularını yönetmene izin ver” demi%tir (Salovey ve Mayer, 

1990).  
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 Dahası, geçmi%te, duygular birçok bilim adamı ve ara%tırmacı tarafından akut 

rahatsızlıklar, düzensiz tepkiler ve kontrol kaybı olarak tanımlanmı%tır. Bu ba�lamda 

Woodworth, bir IQ ölçe�inin küçük çocuklarda bu duyguları uyandıran %eylere 

korkmamak veya sinirlenmemek kabiliyetini ölçen testlerden olu%ması gerekti�ini 

iddia etti (Salovey ve Mayer, 1990).  

 �kinci bir yakla%ım, duyguları örgütleyici bir cevap olarak inceler çünkü 

duygular temel olarak zihinsel faaliyetlere ve takip eden eylemlere odaklanır. Bu 

nedenle Leeper, duyguların, tehlikeli veya kaotik olmaktan ziyade temelde motive 

edici güçler oldu�unu ileri sürdü. Ek olarak, modern teoriler duyguları bili%sel 

aktiviteler olarak görür. Örne�in, yapay zeka ara%tırmacıları, i%lemlerini yönetmek 

amacıyla bilgisayarlara duyguları eklemenin önemini dü%ünmü%lerdir (Salovey ve 

Mayer, 1990). 

 Henüz, duyguların fizyolojik, bili%sel, deneysel ve motivasyonel sistemlerin 

cevapları ve çıktıları oldu�u görülmektedir. Pratik olarak bir olaya kar%ılık olarak 

uyandırırlar ve bir birey için olumlu ya da olumsuz anlamlara sahip olabilirler.  

 Örne�in, size birçok finansal faydası olan bir i% teklif edildi�ini varsayalım. 

Ancak istifa dilekçenizi vermeniz gerekip gerekmedi�inden emin olamazsınız, çünkü 

yeni i%iniz için kesinlikle olumlu hisleriniz yoktur. Böyle bir durumda ne 

yapmalısınız? Duygular dı%lanmalı mı, yoksa sadece mantık izlenmeli mi? Ya da bir 

karar vermek için hem mantı�ı hem de duyguyu dikkate almalı mıyız? 

 Bunun gibi zamanlarda duygusal zeka bireylerin ya%amında büyük rol oynar, 

çünkü görüldü�ü gibi günlük ya%amımızda problem çözme ve karar verme süreçleri 

hem mantık hem de sezgi gerektirir (Mayer ve Salovey, 1997; Salovey ve Mayer, 

1990). 

 Duygusal zeka, bir sosyal zekanın alt kümesi olarak görülmü%tür ve “birinin 

kendisinin ve ba%kalarının duygularını ve duygularını izleme yetene�i, aralarında 

ayrımcılık yapma ve bu bilgiyi dü%ünme ve eylemlerini yönlendirmek için kullanma” 

olarak tanımlanmı%tır (Salovey ve Mayer, 1990). 
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 Bu tanımlamaya göre, zihinsel süreç “benlik ve ba%kalarının duygularını 

de�erlendirme ve ifade etme, benlik ve ba%kalarının duygularını düzenleme ve 

duyguları uyarlamalı yöntemlerle kullanma” dır (Salovey ve Mayer, 1990). 

2.1.3.1. Duygusal Zekanın Geli�mesi 

 Ya%, aile ortamı ve cinsiyet duygusal zekanın olu%ması açısından dikkat 

edilmesi gereken en önemli faktörlerdir.  

Ya%: Olu%um yönünden duygusal zekanın ele alınan ilk özelli�i ya%tır. Do�u%tan 

itibaren geli%meye ba%layan duygusal zekada “6 aydan küçük bebeklerin öfke, zevk, 

rahatlık gibi daha az ki%iselle%mi% duyguları, 6 aydan büyük bebeklerde ise kızgınlık, 

korku ve sevinç gibi çe%itli duyguları ya%adıkları görülmü%tür” (Craig 1989). �ki 

ya%ındaki çocukların öfkelerini ve pozitif duygularını belirtebildikleri ifade edilmi%tir 

(Crawford ve ark., 1992). 

Campos ve ark. (1983), yapılan ara%tırmalarda bebeklerin ilk aylardan itibaren 

annelerinin yüz ifadelerini algılamaya ba%ladıklarını ifade etmi%lerdir. “10 haftalık 

bebeklerin ise annelerinin yüz ifadelerinden, ses tonlarından onların ruh hallerini 

(mutlu, üzgün, kızgın) algılayabildikleri görülmü%tür” (Haviland ve Lelwica, 1987). 

Di�er yandan 2-3 ya%ındaki çocukların kızgın, öfkeli, ne%eli, üzgün, mutlu duyguları 

algılayabildikleri fakat %a%kınlık, yalnızlık ve korku duygularını yüz ifadesinden 

algılamada ba%arısız oldukları belirtilmi%tir (Walden ve Field 1982; Gross ve Ballif 

1991; Laksman ve Whissel 1991). Çe%itli çalı%malarda ise okul öncesi, ilkokul 

döneminde duygusal yüz ifadelerini algılama becerisinin ivme kazandı�ı görülmü%tür 

(Camras ve Allison, 1985; Profyt ve Whissel, 1991; Boyatzis ve di�erleri, 1993; Sayıl, 

1996). 

Aile ortamı: Aile ortamı da duygusal zekanın geli%mesinde çocuk için di�er bir 

önemli faktördür. Aile ortamı çocu�un yeti%mesinde ilk duygusal ö�ütlerin verildi�i 

ortamdır. Bu duygusal ö�ütler ebeveynlerin çocuklarına do�rudan yaptıkları ve 

söyledikleri ile de�il, kendi duygularını ifade etmeleri ile aralarında olu%an bir ileti%im 

örne�ini olu%turur (Goleman, 1996). Virginia Satir (1994) ‘Peoplemaking’ adlı 

kitabında, ‘aileyi insan üreten bir fabrikaya’ benzetmi%tir. Ailedeki büyüklerin 
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duygusal ortamının büyüyen çocu�u ne ölçüde etkiledi�i önemlidir. Aile içindeki 

ili%kilerde kendimizi ne %ekilde görece�imiz ve kar%ıdaki ki%ilerin bizim 

duygularımıza nasıl tepki vereceklerini, bu duygular hakkında ne dü%ünmemiz 

gerekti�ini ve kar%ılık verirken nasıl bir yol izleyece�imizi, beklentilerimizi ve 

endi%elerimizi nasıl söyleyebilece�imizi ö�reniriz. Bu konuda bazı aileler daha iyi 

duygusal yetene�e sahip e�itici olurlarken, bazıları ise tamamen yetersiz 

kalmaktadırlar (Goleman, 1996). 

Cinsiyet: Cinsiyet duygusal zekanın olu%ması bakımından önemli bir konudur. 

Bireyin fizyolojik ve biyolojik özellikleri kadın ve erkek arasında e%itsizlik de�il 

sadece cinsiyet farkını olu%turmaktadır. Kız ya da erkek olarak dünyaya gelmek kendi 

seçimimiz de�ildir; bizim biyolojik varlı�ımızın bir özelli�idir. Ancak toplumda 

do�um öncesinde kız çocuklarının e%yaları için pembe, erkek çocuklar için mavi 

rengin tercih edilmesi ile bireyler arasında yapay bir ayrım olu%turulur. Bundan dolayı 

da cinsiyetler arasında toplumsal ya%ama katılma düzeyi açısından farklılıklar belirir. 

Genelde kadınlar ev gibi özel alanlarda kalırken erkeklerde dı%arıda kamusal alanda 

daha çok kendilerini gösterirler (Brody ve Hall, 1993).  

Aileler çocuklarını kız ve erkek olarak ayırarak de�i%ik duygusal bakı% açılarıyla 

e�itmektedirler (Brody ve Hall, 1993). Öyle ki ebeveynler çocuklarını severken bile 

kız ve erkek olmasına göre farklı %ekillerde sevebilmektedirler. Buna örnek olarak, 

anneler kız çocuklarına hikaye okurken erkek çocuklarına göre daha çok duygulu 

ifadeler kullanmaktadırlar. Kız ve erkek çocuklarına duygusal olayların üstesinden 

gelebilme konusunda verilen dersler bile farklıdır. Yaptıkları bir çalı%maya göre Brody 

ve Hall (1993), ebeveynlerin duygularını dile getirirken kızları ile o�ullarından daha 

çok konu%tuklarını belirtmi%lerdir. Genellikle erkek çocukları ile kızgınlık 

duygularının nedenleri ve sonuçları ile ilgili daha çok konu%ulmaktadır. Aynı 

ara%tırmacılar kız çocuklarının dil yetene�inin erkek çocuklardan daha önce 

olu%tu�unu bunun da kız çocuklarının duygularını açıklamakta ve di�er ki%ilerin 

duygularını algılamakta daha ba%arılı olduklarını belirtmi%lerdir. Duygularını 

belirtmek için özendirilmeyen erkek çocuklar hem kendi hem de kar%ılarındaki 

ki%ilerin duygularını algılamada zorlanmaktadırlar. Duygusal olu%umla ilgili bu 

farklılıklar erkek ve kız çocuklarının arkada% seçiminde de etken olmaktadır (Brody 
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ve Hall, 1993). Duygusal zeka kavramına göre erkeklerin ya da kadınların birbirlerine 

kar%ı akıllı veya üstün olma gibi bir özellikleri yoktur. Herkes bu kavramlar açısından 

zayıf ve güçlü yanları olan ki%isel özelliklere sahiptirler (Goleman, 1995). 

2.1.4. Sporda Duygusal Zeka 

Genellikle duyguların spor arenasında önemli bir rol oynadı�ı kabul edilirken 

sportif performans üzerinde bu rolün kesin do�ası hala yeterince ara%tırılmamı%tır. 

Duygu ifadesinin spor alanında oldukça yaygın ve tüm sporlarda performansın önemli 

bir yönü oldu�unu tartı%ılmaktadır. Örne�in, rekabetçi ortamlardayken duyguları 

yönetme yetersizli�i öfke veya saldırganlık gibi uygunsuz patlamalarına yol açabilir 

ve sporcular kuraldı%ına çıkabilecek bu hareketlerden dolayı cezalandırılıp yarı%madan 

çıkartılabilir. Etkin bir %ekilde duygularını yönetebilenler ise duygularını motivasyon 

üretime yönlendirebilir. Bu nedenle sporcuların, bu duyguları tanıma, uygun bir 

%ekilde ifade etme ve etkili bir %ekilde yönetmeyi ö�renmesi önemlidir (Yazıcı, 2016). 

Psiko-sosyal faktörlerin di�er birçok alanda oldu�u gibi spor bilimleri ve spor 

ortamlarında sporcuların üst düzey performanslarına olan etkilerinin ortaya çıkması ile 

spor psikolojisi çalı%malarına olan ilgi her geçen gün artmaktadır. Sporcuların 

duygusal zeka düzeylerinin bilhassa; sporcuların duygusal zeka düzeylerinin 

performans ile yakından ili%kilendirilmesi süreci daha önemli bir noktaya 

götürmektedir. 

Sporcuda duygusal zeka ise; sporcunun kendi kendini motive edebilme özelli�ine 

sahip olması, duygularını kontrol edebilmesi (taraftarlara, kendi takım arkada%ına, 

rakip takım oyuncusuna, hakemlere ve kendi idarecilerine ve rakip idarecilerine kar%ı), 

kontrol altına aldı�ı duyguları olumlu yönde kullanma, ileti%im becerilerini geli%tirme, 

stresi yönetebilme ve olumlu yönde kullanma %eklinde ifade edilebilir (Adilo�ulları, 

2011). 

Etkin bir %ekilde duygularını yönetebilen sporcular, duygularını motivasyon 

üretimine yönlendirebilir. Bu nedenle sporcuların, bu duyguları tanıma, uygun bir 

%ekilde ifade etme ve etkili bir %ekilde yönetmeyi ö�renmesi önemlidir (Botterill ve 

Brown, 2002). Takım sporları üzerine yapılmı% çalı%malarda kriket takımlarında 
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(Crombie ve ark., 2009), hokey takımlarında ve beyzbol takımlarında (Boroujeni ve 

ark., 2003) bulgularına göre yüksek duygusal zeka puanlarına sahip takımların daha 

yüksek fiziksel performansa sahip oldukları rapor edilmi%tir (Boroujeni ve ark., 2012). 

2.2. Öz-Yeterlik 

2.2.1. Öz-Yeterlik Kavramı 

1977 yılında Psikolog Albert Bandura tarafından öz-yeterlik (ÖY) kavramı ilk kez 

“Bili%sel Davranı% De�i%imi” kuramı kapsamında ileri sürülmü%tür. Bireysel yeterlik 

hissinin daha güçlü olmasının; daha yüksek ba%arı, daha sa�lıklı olma ve daha sosyal 

bütünle%me ile ili%kili oldu�u belirlenmi%tir. Nitekim bu kavram; fiziksel ve zihinsel 

sa�lık, ya%anan duygusal sıkıntılar, okul ba%arısı, kariyer tercihi ve sosyopolitik ya%am 

gibi birçok farklı alanda kullanılmaktadır. Öz-yeterli�e göre birey sonucun olumlu 

olaca�ına inanırsa, ya%amının kontrolünü elinde tutabilmek için daha aktif 

davranmaktadır (Scherbaum ve ark., 2006). Sosyal ö�renme kuramına göre insanların 

davranı%ları ve motivasyonu güçlü bir sa�duyu ile düzenlenebilir. Bunun sonucunda 

insan davranı%larını düzenleyen birincil faktörün "öz-yeterlik" kavramı oldu�u 

belirtilmektedir (Luszczynska ve ark., 2005).  

Öz-yeterlik, “ki%ilerin, talep edilen zor görevler ve kendi uygulamaları üzerinde 

kontrol tesis edebilme yeteneklerine olan inancı” %eklinde de kar%ımıza çıkmaktadır. 

Bu tanıma göre bireylerin öz-yeterlik algılarına yönelik bakı% açısı, onların harekete 

geçmelerini ve sorunlarla mücadele ederken kendilerine olan güvenlerini 

etkilemektedir (Luszczynska ve ark., 2005). Bireylerin harekete geçme kararlarını ve 

zorluklarla kar%ıla%tıklarında bununla ba% etme becerilerini yönlendirme durumunda 

öz-yeterlik algısı etkisini göstermektedir. Bununla beraber öz-yeterlik algısının yüksek 

olu%u, bireylerin kendilerine zor ve gerçekçi hedefler seçmelerini sa�layarak onların 

bireysel performanslarını olumlu yönde etkilemektedir (Bandura, 2002; Lombardo, 

2006). 

Öz-yeterlik algısını artırmaya yönelik deneyimler gözlendi�inde pozitiflik gibi 

kavramlar dikkat çekmektedir. Öz-yeterlik algısının güçlü olması ba%arının olu%masını 

ve en önemlisi ki%isel geli%imin artmasını sa�lamaktadır. Öz-yeterlik algısı yüksek 



12 
 

olan bir birey ba%arısızlık durumunda do�rudan kendini suçlamaz. Yanlı% yol 

izledi�ini dü%ünerek, hızlıca toparlanıp ba%arıya odaklanabilmektedir (Bandura, 

1997;Yıldırım ve �lhan, 2010). 

Schunk'a göre insan davranı%larının en önemli belirleyicisi kendine olan yeterlik 

inancıdır. �nsanlar bir görevi yerine getirmek için gerekli yetene�in kendilerinde 

oldu�u inancına sahip olurlarsa, görevi seçmek için daha istekli olmakla beraber bu 

konuda kararlı olduklarını gösterir ve gereken davranı%lar için harekete geçerler. 

Sharp, öz-yeterlik algısının, ki%isel ba%arılarının, motivasyonunun ve refahının 

temelini olu%turdu�unu vurgulamaktadır. Çünkü insanların ataca�ı adımın do�ru yola 

gidece�ine inanmazsa, hayattaki zorluklara kar%ı ayakta durabilme ve tepki 

göstermede isteksiz olaca�ını belirtmektedir (Yenilmez ve Kakmacı, 2008). 

Öz-yeterli�e özgü yargılar genel olarak üç temel ölçek üzerinden de�erlendirilir: 

Bu ölçekler düzey, güç ve genellenebilir olmaktır.   

Öz-yeterlik Düzeyi: �nsanların belli bir i%i yapacakları zaman kar%ıla%acakları 

zorlukların seviyesini belirlemektedir (kolay, orta, zor vs.). Yapılacak i% kolay mı zor 

mu? Sınavları geçmek benim için zor mu? 

Öz-yeterlik Gücü: �nsanların güç durumlarla kar%ıla%tıklarında ba%arılı olmak 

konusunda kendilerine olan inanç miktarını belirlemektedir. Ba%arılı bir sunum 

yapaca�ıma ne kadar inanıyorum? Zorluklarla ba% edebilece�im konusunda kendime 

ne kadar inanıyorum? Sorularına cevap bulmaya çalı%maktadır.   

Öz-yeterli�in Genellenebilirli�i: “�nsanların beklentilerinin farklı durumlara ne 

kadar genellenebilece�ini” göstermektedir. Ö�rendiklerimin i%e yarayaca�ından ne 

kadar eminim? (Bandura, 1997). Bu kuram, bireylerin ba%arılı olma konusunda 

kendilerine olan inançlarının, performans ve arzularının bir bölümünü %ekillendirdi�i 

fikrine dayanır (Bandura, 1982). Öz-yeterlik kuramı, Gandhi’nin %u ifadesinde açıkça 

dile getirilmektedir: "Yapabilece�ime inanırsam, ba%langıçta sahip olmasam bile onu 

yapacak gücü kendimde bulurum." - Mahatma Gandhi 

Bandura, öz-yeterlik kavramının temel özelliklerini, bili%sel süreçler, duygusal 

süreçler ve denetim süreci ba%lıkları altında incelemektedir (Bandura, 1982):  
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Bili�sel Süreçler Bandura’ya göre “�nsan davranı%ları, bilinen hedefleri 

somutla%tıran önsezilerle yönetilir. Ki%isel hedeflerin belirlenmesi eylemi, ki%inin 

sahip oldu�u yeteneklerle ilgili öz takdirinden etkilenir.” Öz-yeterlik algısı yüksek 

olan bireylerin daha zor i%lere giri%me, büyük hedefler belirleme ve bu hedeflere 

ula%mak için daha çok çaba sarf etme e�ilimleri vardır. Bu ki%iler, olumsuz sonuçlara 

odaklanmak yerine olası olumlu sonuçları dü%ünürler. “Dü%üncenin en önemli 

i%levlerinden birisi, insanlara olayların gerçekle%me ihtimalini tahmin etme ve 

gündelik 18ya%antılarını etkileyen olayların denetimini yapma imkanı sunmasıdır.” 

Bunun, öz-yeterli�in anahtar ö�esi oldu�u dü%ünülmektedir (Bandura, 1982; Brewer ve 

di�., 2009). 

Duygusal Süreçler “�nsanların kendi yeteneklerine olan inancı yalnızca 

istekliliklerini de�il riskli ya da zor durumlarda ya%anan stres ve depresyonun %iddetini 

de etkiler” %eklinde ifade dilmektedir (Bandura, 1982; Brewer ve ark., 2009).Duygusal 

tepkiler, dü%ünce sürecini de�i%tirerek hareketleri do�rudan ya da dolaylı yoldan 

etkileyerek de�i%tirebilir. Bu tepkiler, bireylerin zorluklarla ba%a çıkabilme 

yeteneklerine olan inançlarına ba�lıdır. Kar%ılarına çıkan zorluklarla ba% 

edebileceklerine inanan bireyler, zor durumlardan daha az rahatsız duyacaklardır. 

Ortaya çıkabilecek zorlukları kontrol altına alarak endi%elerini azaltabileceklerdir. 

Bunun öz-yeterli�in ba%ka bir anahtar ö�esi kabul edilmektedir (Ulusoy ve ark., 2011).  

Denetim süreci, “bireyin, ya%adı�ı olayların esas nedenlerine yönelik algısını” 

ifade etmektedir. Bireyler, ba%larına gelen durumların dı% güçler ya da ki%isel kararları 

gibi iç güçler tarafından kontrol edilebildi�ine inanmaktadırlar. Öz-yeterlik kavramı, 

insanların belirli bir görevi yapıp yapamayaca�ına yönelik kendine olan inancına 

odaklanmaktadır. Yani bireylerin iç denetim gücünün varlı�ına olan inancına örnek 

olarak gösterilebilir (Aylaz, 2019). 

2.2.2. Öz-Yeterlik Geli�imini Etkileyen Faktörler 

 Bireyin öz-yeterli�ini geli%mesinde dört kaynak bulunur. Bu kaynaklar %öyle 

sıralanabilir: 
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Geçmi% deneyimlerle elde edilen performans ba%arıları: Öz-yeterlik algısının 

beslendi�i en önemli kaynaklardan biri; ustalık tecrübesi> olarak da adlandırılan, 

bireyin davranı%larını etkileyen, önceki ba%arılı ve ba%arısız deneyimlerdir. Ba%arılı 

deneyimler öz-yeterlik algısını arttırırken, ardarda ya%anan ba%arısızlık deneyimleri ise 

öz-yeterlik inancını dü%ürmektedir. Bu kaynak öz-yeterlik inancının artı%ı ile azmi ve 

kararlılı�ı artırmakta ve performansı artırmaktadır. Bireylerin yüksek bir yeterlik 

inancı geli%tirmesi için, çabalamaları sonucu engelleri a%tıkları deneyimlere sahip 

olmaları gerekmektedir (Bandura, 1997). 

Dolaylı deneyimler (Sosyal modeller yoluyla elde edile ya%antılar): Bireylerin 

kendi deneyimlerinin dı%ında, model alma yoluyla da öz-yeterlik inançlarını 

olu%tururlar. Ba%kalarının olumlu ya da olumsuz deneyimleri bireylerin öz-yeterlik 

duygusunu önemli oranda etkilemektedir. Rol modelle benzerlik oranı yüksek oldu�u 

durumda, ba%arı ve ba%arısızlık deneyimlerinin etkisi o kadar fazla olur. Yetenekleri 

olan etkili modeller, davranı%ları yoluyla onları gözleyenlere güçlüklerle nasıl ba% 

edecekleri konusunda bilgi sa�layarak öz-yeterliklerinin geli%mesine katkı sa�larlar. 

Di�er yandan sosyal kar%ıla%tırma vasıtasıyla öz-yeterlik inancı arttırılabilmektedir 

(Wood ve Bandura, 1989). 

Sözel ikna: Ki%inin ba%arılı olabilmesi noktasında yo�un efor göstermesine, 

kendini yeterli olarak algılamasına, ba%arıya ula%abilece�i yönündeki inanç algısının 

artmasına ve bu inancı artıran yollar geli%tirmesini sa�layabilmektedir. Ki%inin 

potansiyeli üzerindeki görevler için yapılacak olan sözel ikna çabaları ki%inin ba%arısız 

olmasına neden olabilir. Böyle durumlarda ki%inin öze yeterlik inancı zarar görebilir. 

Bunun aksine bireyin kapasitesi olmasına ra�men bir görevi yapamayaca�ı yönündeki 

sözlü telkinler bireyin ba%arısızlı�a do�ru yönlendirilmesinin yanı sıra, var olan 

potansiyelini ortaya koymasına engel olabilir.. Öz-yeterlik inancının olu%masında ikna 

edenin bilgi düzeyi ve güvenirli�i ikna sürecini etkiledi�inden ikna eden ki%inin önemi 

büyüktür (Wood ve Bandura, 1989; Baltacı, 2008). 

Fiziksel ve duygusal durumlar: Öz-yeterlikte kendi hakkındaki dü%ünceleri 

etkileyen dördüncü kaynak ise bireylerin bedensel ve duygusal anlamda yeterli 

düzeyde ve uygun ko%ullarda olmalarıdır. Bir performans sırasındaki korku, kaygı ve 

stres düzeyleri öz-yeterli�i etkileyen fizyolojik ve ruhsal faktörler arasındadır. Sadece 
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yüksek duygusal ve fiziksel tepkilerle de�il, kendilerini nasıl algıladıkları ve 

yorumladıkları da kritik görünmektedir. Yüksek öz-yeterli�e sahip bireyler uyarım 

hallerini performansı arttıran bir faktör olarak görürler, bunun tam tersi olarak 

kendileri hakkında %üpheleri olan bireyler ise bu yönelimi güçsüzle%tiren etmenlerden 

biri olarak algılarlar. Öz-yeterli�in psikolojik belirtileri, ayrıca sa�lık konularında ve 

fiziksel faaliyetlerde de etkin görünmektedir (Toraman,  2018). 

2.2.3. Öz-Yeterlik �nancının Kaynakları 

Bir bireyin öz yeterlik yapısında 4 bile%en bulunmaktadır (Bandura, 1982); 

Bireyin do�rudan kendi deneyimledi�i ya�antılar: Bireylerin do�rudan 

ya%adı�ı deneyimler o ki%ilerin güçlü bir öz-yeterlik inancının olu%umuna katkı 

sa�layacaktır. Ya%amı süresinde kar%ıla%tı�ı tüm olumlu olaylar ileride ya%ayaca�ı 

benzer durumlarda bireyde öz-yeterlik algısının artmasına destek sa�layacaktır. 

Tecrübe edilmi% performans ve buna ba�lı olarak kazanılan ba%arı durumları 

bireylerin öz yeterlik algılarını yükseltti�i, tecrübe edilmi% ba%arısızlıkların ise öz 

yeterlik algılarını dü%ürdü�ü yönünde bir e�ilim olmasına kar%ın esas olan bireyin 

ba%arı ya da ba%arısızlık deneyimlerindeki süreçlerin nasıl gerçekle%ti�idir. 

Deneyimlerin ba%arılı olmasının bireylerin öz-yeterlik algısını de�i%tirmesi;   

• Olumlu performansa yönelik yeteneklerin önceden fark edilmesine, 

• Sarf edilen çaba miktarına, 

• Yapılan i%in zorluk derecesinin bilinmesine, 

• Dı%arıdan gelen yardım miktarına, 

• Çaba gösterirken var olan ko%ullara, 

• Deneyimlenen ba%arı ya da ba%arısızlık durumlarına, 

• Ya%anan deneyimlerin hatırlanmasına, 

Ya%anan deneyimlerin uygun zamanda yeniden ortaya çıkarılmasına ba�lıdır 

(Baltacı, 2008).  

 Özetle; deneyimlenen ba%arılı olaylar öz-yeterlik algısını yükseltirken, 

tekrarlanan ba%arısızlıklar öz-yeterlik algısını dü%ürmektedir (Kurbano�lu, 2004).   
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Dolaylı ya�antılar: Bireylerin gözlemledi�i farklı insanların ba%arılı ya da 

ba%arısız olma deneyimleri, bireyin kendisinin aynı durumlarla kar%ıla%tı�ında ba%arılı 

olup olmayaca�ına ili%kin yargısını etkileyecektir. Sosyal Ö�renme Kuramı’nın 

önemli bir bile%enlerinden olan gözlenen bireyin davranı%larını ve bu davranı%larının 

sonuçlarını görerek ö�renme, öz-yeterlik algısının olu%masında kar%ımıza çıkmaktadır. 

Kendilerine benzer insanları gözlemleyen bireyler, onların zor durumlarla ba%a etme 

becerilerini takip ederek kendilerinin de benzer becerilere sahip oldukları inancını 

geli%tirebilirler. Bu kuramda, gözlemlenen ki%inin birey üzerindeki etkisi kendi öz-

yeterlik algısına ba�lı olarak %ekillenmektedir. Bandura’ya göre bireyler statüsü 

yüksek, yeterli ve kendilerine benzeyen ki%ilerin davranı%larını taklit etmeye e�ilim 

göstermektedirler (Ulusoy ve ark., 2011).  

Sözel ikna: Öz-yeterlik algısını geli%tirmek için kullanılan üçüncü yöntem sözel 

iknadır. Bu yöntem bireyin yapaca�ı i%le ilgili gösterdi�i çabaya dair di�er insanların, 

bireyin yapaca�ı i%i ba%arıyla tamamlayaca�ına yönelik söyledikleri sözleri 

içermektedir (Coleman ve Karraker, 1997). �kna edici olumlu sözler, öz-yeterlik algısını 

artırabilir. Ancak ki%i yapaca�ı i%te tekrarlı ba%arısızlık gösteriyorsa bu artı% geçici 

olacaktır (Schunk, 1991). Bu sebeple sözel ikna yönteminin öz-yeterlik algısı 

üzerindeki etkisinin sınırlı oldu�u dü%ünülmektedir. Bouffard-Bouchard'ın yaptı�ı 

çalı%maya göre; aynı seviyede sorun çözme yetene�ine sahip olan çalı%maya katılanlar 

arasından olumlu dönüt yapanların, olumsuz dönüt yapanlara oranla daha yeterli 

olduklarını ifade etmi%lerdir (Bouffard-Bouchard, 1990). Genellikle sözel ifadelerle 

ikna etme etkisi, ikna etmeye çalı%an ki%inin güvenilirlik seviyesine ve konuyla ilgili 

uzmanlık düzeyine ba�lı olmaktadır. Kullanılan ifadeler gerçekçi olmadı�ı takdirde, 

bireyin çaba göstermesine ra�men ba%arısızlık nedeniyle öz-yeterlik algısı hızla dü%ü% 

gösterecektir (Bandura, 1977). Pajares’e göre, olumsuz yönde kullanılan sözel 

ifadelerle öz-yeterlik algısının dü%ürülmesi, olumlu yönde kullanılan sözel ifadelerle 

bu algının artırılmasından daha kolay olmaktadır (Pajares, 2003; Tepe, 2011). 

 Psikolojik durum: �nsanların kaygı seviyesi onun öz-yeterlik algısını olumsuz 

yönde etkilemektedir. Ruhsal açıdan rahat olan ki%ilerin, bir görevi ba%arı ile bitirmesi 

konusunda kendilerine olan öz-yeterlik beklentisi yüksek olacaktır. Bu durumda 

psikolojik halin iyi olmasının öz-yeterlik algısını artırdı�ı, olumsuz ruh halinin ise  
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ki%ilerin kendilerine olan inançlarını azalttı�ı söylenebilir (Pajares, 2003; Tepe, 2011). 

Böyle durumlarda öz-yeterlik algısını etkileyen unsur, bireyin bedensel ve ruhsal 

yönden kendini nasıl hissetti�idir (Bandura, 1977). Bireyler bir etkinli�i 

gerçekle%tirecekleri zaman yetenekleri konusunda olumsuz dü%üncelere kapılırlar. Bu 

dü%ünsel tepkiler öz-yeterlik algılarında azalmaya neden olmaktadır (Baltacı, 2008; 

Pajares, 2003; Tepe, 2011). 

2.2.3. Öz-Yeterli�i Yüksek ve Dü�ük Olan Bireylerin Özellikleri 

2.2.3.1. Öz-Yeterli�i Yüksek Olan Bireylerin Özellikleri 

- Karma%ık olaylar ve durum kar%ısında zorlanmazlar 

- Zor problemler kar%ısında üstesinden gelmesini bilirler 

- Çalı%malarında sabırlı olmayı bilirler. 

- Bir i%e ba%lamak için kendine güvenmesini bilir. 

- E�itim hayatında ba%arılı olurlar.  

- �% hayatlarında ba%arılı olurlar.  

2.2.3.2. Öz-Yeterli�i Dü�ük Olan Bireylerin Özellikleri 

- Olaylar ve problem kar%ısında ba% edemeyebilirler.  

- Mutsuzluk ve umutsuzlu�a kapılırlar.  

- Problem ve olaylar kar%ısında yetersiz oldu�unu dü%ünürler. 

- �lk denemeleri ba%arısızlık ile sonuçlanırsa tekrar denemekten kaçınırlar. 

- Kendi gayretlerinin neticeyi de�i%tiremeyece�ine inanırlar (Korkmaz 2005). 

2.2.4. Öz-Yeterlik Tipleri 

 Alan yazında iki çe%it tipten bahsedilmektedir. Bunlar; 
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Birincisi, belli bir alandaki davranı%ı ortaya koymak için algılanan yapabilme 

becerisidir. Kirsch buna ‘akademik öz-yeterlik’ (task self-efficacy) adını vermi%tir. 

Kirsch’ in akademik öz-yeterlik kavramı, Bandura’ nın sosyal ö�renme kuramında 

belirtti�i öz-yeterlik kavramı ile hemen hemen aynıdır.  

Bir di�eri ise olası zorluk ve problemlerin üstesinden gelebilmek için ortaya 

konulan performanstır ki bu kavrama Kirsch ‘mücadeleci öz-yeterlik’ (coping self-

efficacy) adını vermi%tir (Donald, 2003). 

2.2.5. Öz-Yeterli�in Sporcuların Performansına Etkisi 

Yeterlik deneyimi ba%arılı bireysel performansa hizmet eder. Yeterlik deneyimi 

istenen hedefi ve davranı%ı yönetmeye öncülük eder. Buradan çıkan sonuçla 

sporcularda artan öz güven erkek ve kadın sporcunun ba%arılı performans göstermesini 

sa�lar. Spor yaparken sporcuların potansiyel yeterlik deneyimleri vasıtasıyla öz 

güvenleri geli%ir. Ayrıca ba%arılı performans da, yarı%ma öncesi yeterlik deneyimi en 

iyi seviyede olabilir (Ödemi%, 2014). 

 Daha az yeterliklere sahip olanlara oranla elit sporcular öz saygı ve sportif 

performans arasındaki ileti%imi yararlı bir %ekilde deneyimleyebilirler. Ba%ka bir 

deyi%le, elit sporcular sportif performanslarının sonucu ne olursa olsun kendilerine 

olan güvenlerini arttırma becerisine sahip olabilirler. Ba%arılı sporcular ayrıca yüksek 

yeterlik beklentilerine sahiptirler (Ödemi%, 2014). 

Bandura öz-yeterlik teorisinde (1997), öz-yeterlik ve performans arasındaki 

olumlu ili%kiyi; dü%ünceler ve davranı%lar aracılı�ıyla öz-yeterli�in 4 anahtar kayna�ı 

tarafından etkilendi�ini öngörmektedir (Ödemi%, 2014). 

Harter’ e göre sporcuların ki%isel yeterli�inin duygusal hali motivasyon eseri 

teorisinin temelidir. Harter’ e göre bireyler do�u%tan motivasyon konusunda 

beceriklidir. Bireylerin ba%arı öz algısı, yeterliklerde olumlu veya olumsuz etkisi olan 

duygu halinin geli%tirilmesine çalı%ır. Ba%arılı giri%imler-denemeler yeterlikte öz 

yeterli�in ve ki%isel yeterli�in duygu halini geli%tirir ve yüksek yeterlik motivasyonunu 

da te%vik eder, önünü açar. Yeterlik motivasyonu artmasına ra�men, sporcu daha fazla 

yeterli�e sahip olmak için giri%imde bulunur, kendini buna te%vik eder. Buna kar%ılık, 
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e�er genç sporcu kötü bir sonuç alıp veya hata yaparsa dü%ük yeterlik motivasyonu 

olu%ur ve bu durum sporcuya olumsuz etki yapar. Dü%ük yeterlilik motivasyonu 

sonucunda, genç sporcu sporu bırakır. Sporla ili%kili çalı%malar Harter’ ın yeterlik 

motivasyon teorisini (1978) destekler niteliktedir. Harter’ ın modelinde, yüksek 

yeterlik ve yüksek yeterlik motivasyonu ba%arılı performansı yönetir (Cox, 2002).  

2.3. Öz Güven 

2.3.1. Öz Güven Kavramı 

Bireyin kendine güvenmesi için önce kendisine de�er vermesi gerekmektedir. 

Bir ki%i her yönü ile (psikolojik, fiziksel ve sosyal özellikleri dahil) ve tüm olumsuz 

ve yetersiz gördü�ü özellikleri ile kendini sevebilmelidir.  (Mutluer, 2006). Ki%inin 

kendini sevebilmesi ancak kendini tanımasıyla mümkün olabilir. Kendini tanıyan ve 

ilkeleri do�rultusunda geli%tirebilen ki%i karakterini in%a edebilir. Ki%i kendi 

karakterini ortaya koyamadı�ı ve geli%tiremedi�i zaman kendisi ve çevresiyle sa�lıklı 

ili%ki kuramaz (Cücelo�lu, 2003). Bir ki%inin iç dünyasında kendi ile barı%ık olması, 

di�er insanlar ve çevresi ile iyi ili%kiler kurabilmesi ki%inin kendisini iyi hissetmesine 

ve olumlu ve güzel duygular yaymasına neden olabilecektir ki, bunu sa�layan faktör 

de özgüvendir. 

Öz güven, psikolojik olarak basit bir özellik olarak görülse de de�i%ken bir 

yapıya sahip olup farklı birçok özellikle ili%ki içerisindedir. Öz güven kalıtsal olmadı�ı 

gibi do�um sonrası ilk yıllardan itibaren elde edilen bir özelliktir. Hayati süreç 

içerisinde ya%anan hayal kırıklıkları ve ruhsal yaralanmalar, insanın öz güvenine 

önemli derecede zarar verir. Ki%i hayatı boyunca ne kadar çok hayal kırıklı�ı ile 

kar%ıla%ırsa, ki%inin öz güven düzeyi de o derece dü%er ve korkuları ço�alır. Dolayısıyla 

öz güven kavramı iyimserlik ve karamsarlık kavramlarıyla sıkı bir ili%ki içerisindedir 

(Merey, 2010). Yeterli öz güveni olan insanların en önemli özelliklerinden biri de öz 

saygılarının yeterli derecede olmasıdır. Bu durum; bu ki%ilerin kendilerini sevme, 

de�er verme ve olumlu ve olumsuz yanlarının bilme ve bunun farkında olma %eklinde 

açıklanabilir. Bu, kendilerini nasıl sevece�ini bildikleri ve hangi konularda iyi 

olduklarının farkında oldukları anlamına gelmektedir. Ve böylece bu ki%iler 

kendilerini iyi tanıdıkları için zorlukların ve sıkıntıların üstesinden gelebilme de tüm 



20 
 

direnç ve esnekliklerini rahatça kullanabilme %ansına sahip olurlar. (Burton ve Platts, 

2017). 

Solomon ve Flores (2001)’e göre öz güven ise, ki%inin kendi yetene�ine, 

becerisine, bilgisine, hazırlı�ına, kendi bedenine, beden diline, dürtülerine, 

özdenetimine, ruh haline, dü%üncesine, zekasına ve di�er insanlara duyarlılı�ına da 

güvenmesidir.  

Öz güven, bireyin hayatında ba%arıya do�ru gitmesinde do�al bir güdü aracı 

olarak görülebilir. Psikolojik olarak var olmanın esasıdır. Kendimizle ve ba%kalarıyla 

ileti%imimizin sevecenlik ilkesine dayanmasıyla yakından ilgilidir. Öz güvenli insanlar 

kendilerinden memnun, çevreleriyle barı%ık ya%arlar. Öz güven bireyin her %eyini 

kaybetti�inde kalan psikolojik destektir. Aynı zamanda öz güven, iyimser olma ve 

duruma göre karamsar olma ile de çok yo�un bir etkile%im içindedir. Öz güven ve 

iyimserlik daha çok insanın çocukluk ve ilk gençlik ça�ında olu%an ve geli%en bir 

özelliktir. �nsanları tanıma ve ho%görü ise daha sonra geli%ir. Bu yüzden öz güvenin, 

ileri ya%larda daha sonra ö�retilmesi, di�er özelliklerin ö�renilmesinden daha zordur. 

Kendini be�enmi%lik öz güven de�ildir. Gerçek öz güvenli ki%i, üstünlük sa�lamak için 

u�ra%maz. Kendi de�erini di�er insanların tepkilerine göre ölçmez. Kendine kar%ı 

korku zor anla%ılır ve a%ılır. Benlik korkusu kendine güvenmeyen insanlarda olur. Öz 

güvenli insanlarda korku olmaz. Öz güvensiz insan kendisiyle barı%ık de�ildir. 

Benli�ini çözemez. Güvensiz ki%iler baskı altındadır. Kendine güvenen insanlar ise 

ba%kalarının kendi hakkındaki yargılarından korkmazlar (Altınta%, 2015). Kendine 

güveni yüksek olan birey yeteneklerinin farkındadır. Neyi yapabilece�ini ve neyi 

yapamayaca�ını çok iyi bilir, zayıf ve güçlü olan yanını çok iyi bilir. Bu ki%iler 

yeteneklerini çok iyi ve etkili kullanmaktadırlar. Giri%ken bir karakteristik özelli�i olan 

bu ki%iler için farklı deneyimler bir çekinme de�il, motivasyon ve heyecan aracıdır. 

Kendine güveni dü%ük düzeyde olan ki%iler, kendi özelliklerini çok iyi bilmedikleri 

için kendi kabiliyetlerinin farkında bile de�illerdir (Dirik, 2016).  

Kendine güveni olan ki%iler ilk olarak kendine güveni olmayan ki%ilere göre 

daha kararlı ki%ilerdir. �%lerinde endi%elenmek yerine sorumlulu�u alan merkezi 

olu%turabilirler ve pozitif yakla%ımlar gösterirler. �kinci olarak, öz güveni olan ki%iler, 

çok önemli organizasyonlarda riski göze alırlar, bu insanlar inisiyatif 



21 
 

kullanmayanların yerine ba%a geçmek, ilerlemek için atak yaparlar. Kendine güveni 

olmayan ki%iler ise ikinci olmayı veya arkadan gelmeyi ba%tan kabul ederler. Üçüncü 

olarak, ki%i kendini iyi hissediyorsa, çevrelerindeki ki%ilerinde kendilerine 

güvenmelerini sa�lar. Kendine güvenen ki%ilere meslekta%ları ve yöneticileri saygı 

gösterir ve bu saygı onlara geri döner (Doruk, 2005). 

2.3.2. Öz Güven Kavramına Yönelik Görü�ler 

 Maslow (1970), benlik saygısı ve öz güven kavramlarının ihtiyaçlar hiyerar%isi 

piramidinin en son basama�ında yer alan kendini gerçekle%tirmenin önemi üzerinde 

durmu%tur. Psikolojik açıdan öz güven, sa�lıklı ki%ilerde olması gereken bir özellik 

olarak vurgulamı%tır. �nsanların davranı%larının temel motivasyon kayna�ı ihtiyaçlar 

hiyerar%isinin kademe kademe doyuma ula%tırılmasıdır (Gacar, 2013). Bu do�rultuda 

tatmin önceli�i alt basamaktan üst basama�a do�ru olup alt basamaktaki ihtiyaç 

kar%ılanmadan bir üst basamaktaki ihtiyaç tatmin düzeyine ula%amaz. Bu ba�lamda öz 

güven ki%inin kendini gerçekle%tirmesinin ön ko%uludur (Bilgin, 2011). 

 Coopersmith (1926), bireyin davranı% ve tavırlarını belirleyen, kendi hakkındaki 

de�erlemeleri öz güven olarak tanımlar. Ayrıca yaptı�ı ço�u ara%tırma sonucunda 

çocu�un anne ve babası tarafından kabul edilmesini, çocu�un kendisinde buldu�u 

tutarlı özgürlük sınırlarının uygulanmasını ve çocu�a inisiyatif kullanma olana�ı 

sa�lanmasını çocu�un yüksek öz güvenli olarak yeti%tirilmesine ba�lamı%tır 

(Coopersmith, 1926’dan aktaran Ba%o�lu Turan, 2007). 

 Erikson (1994), bir annenin bebe�ini beslemesi, ilgi ve %efkat göstermesi, 

ihtiyaçlarını zamanında gidermesi sonucunda bebek, ilk güveni anneye duymaya 

ba%lar ve bebekteki temel güven duygusunun ba%laması bu %ekilde gerçekle%ir. 

Bebeklikteki ilk toplumsal güvenin belirtileri, beslenmenin rahat bir hale gelmesi ve 

uykunun derinle%mesidir. Bu olumlu ortam bebe�in dı% dünyaya ve kendine olan 

güvenine olumlu yansır. Ailesinde temel güven duygusunda sıkıntı ya%ayarak geli%en 

bir çocuk, sonraki yıllarda, içe kapanık, depresif davranı%lar sergileyebilir (Erikson, 

1994’den aktaran Kasatura, 1998). 
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Fromm (1980), her %eyi sevmenin ön ko%ulu, ki%inin kendisini sevmesi olarak 

ifade etmi%tir. Öz güven ve kendini sevmek aynı anlamı ifade edip, yaratıcılık ve 

kendini ifade edebilmek öz güvenin en önemli yansımalarındandır. Bu özellikler ilgi, 

ifade özgürlü�ü, kabul edilme gibi toplumsal olguların bir ürünü olup ilk olu%um 

kayna�ı aile içi ili%kilerdir (Frommi 1980’den aktaran Ba%o�lu Turan, 2007). 

 Rosenberg (1992), ergenlik ça�ındaki ki%ilerde yüksek öz güveni olu%turan 

faktörler üzerine çalı%malar yapmı%tır ve bu konuda sosyal çevre ile aile ortamının 

önemini vurgulamı%tır. Rosenberg’e göre dü%ük öz güvenli ki%ilerde, yüksek öz 

güvenlilere oranla daha fazla nörotik e�ilimler, sosyal ili%kilerde zorluk ve gelece�e 

yönelik ba%arı umudu yoksunlu�u gözlenmektedir. Sosyal çevrede ya%anılan 

güvensizlik hissi ve çevreden gelen olumsuz de�erlendirmeler öz güvenin dü%mesine 

ve bu davranı%ların ortaya çıkmasına neden olur (Merey, 2010).  

Cooley (1924), geli%im teorisi kapsamında öz güven kavramını ele almı% fakat bu 

kavramı detaylı bir %ekilde incelememi%tir. Çocu�un çevresindeki en önemli ki%iler 

olan anne ve babanın pozitif tutumları çocu�un öz güveninin geli%mesinde önemli 

katkılar yapmı%tır (Ba%o�lu Turan, 2007).  

2.3.3. Öz Güven Çe�itleri 

Tüm bireyler için önemli bir duygusal gereklilik olan öz güven, iç öz güven ve 

dı% öz güven olmak üzere iki ba%lık altında de�erlendirilmektedir.  

2.3.3.1. �ç öz güven 

Bireyin kendinden memnun ve barı%ık oldu�una dair inanç ve hisleridir. �ç öz 

güvene sahip olan bireyler, kendilerini iyi tanımakla birlikte belirgin hedefler üzerinde 

odaklanır, olumlu dü%ünceler içerisinde girer ve ya%amsal ko%ullara hızlı bir %ekilde 

uyum sa�lar (Altınta%, 2015). �ç öz güveni yüksek olan bireylerin ya%amsal 

beklentilerinin kar%ılanabilir düzeyde olması ki%inin tatmin duygusunu beraberinde 

getirdi�i söylenebilir. 

 �ç öz güvene sahip olan bireyler dört ana ayırıcı özelli�e sahiptirler. Bunlar: 

 a) Kendini sevme,  
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b) Kendini tanıma, 

 c) Kendine net hedefler koyma,  

d) Olumlu dü%ünme (Lindenfield, 2011).  

2.3.3.2. Dı� öz güven 

Dı% öz güveni yüksek olan insanlar ileti%im konusunda ba%arılırlar. Kendilerini 

en iyi %ekilde ifade ederler ve duygularını rahat bir %ekilde kontrol edebilirler (Altınta%, 

2015). 

 Dı% öz güveni yüksek olan birey sosyal çevresi ile pozitif ili%kiler kurmaya 

meyillidir.  

Dı% öz güvene sahip olan bireyler dört ana ayırıcı özelli�e sahiptirler. Bunlar: 

a) �leti%im becerileri,  

b) Kendini iyi ifade edebilme, 

c) Kendini ortaya koyma,  

     d) Duygularını kontrol edebilme (Yarımkaya, 2013). 

2.3.4. Öz Güvenli Bireyin Nitelikleri 

a) Özerklik duygusu geli%mi%, eylemlerinden sorumludur.  

b) Bir destek sistemi vardır. Destek hem kendinden hem de ba%kaları tarafından 

yapılır. 

 c) Yakın ili%kilerde ya%anan de�i%imlerden %a%kına dönmez. Yakınlıktan da 

ku%kuya kapılmaz.  

d) Terk edilme duygularına kapılmadan ya%amın geli% gidi%lerine uyum sa�lar.  

e) Hayal kırıklı�ı ve hüsranla yüzle%irken sarsılmaz.  
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f) Güvenli ancak, saldırgan olmayan bir tutum sergiler.  

g) Dürüst ve güvenilir bir ya%amı onaylayan de�ere sahiptir. Herkese kar%ı 

saygılıdır.  

h) Gölgeli yanlarının bilincindedir. Hep kendimizi haklı görmek gölgeli 

yanımızdır.  

i) Kendini inkar eden ya da ele%tirel dü%ünceyi köstekleyen her türlü ili%kiden 

uzak durur.  

j) Co%kulu ve mizah duyguludur.  

k) Hem kendi duygularıyla hem de ba%larının duygularıyla barı%ıktır.  

l) Egosu, daima haklı görünmek, kibir, denetim, kendinde hak görme gibi 

zaaflara kar%ı gelmi%tir (Altınta%, 2015). 

2.3.5. Öz Güven için Neler Yapılmalıdır? 

a) Öz güven duymak istenen konuya ayrıntılı olarak odaklanılmalıdır.  

b) Ki%i kendisini bilinçlendirmeli, dü%ündü�ü konu ile ilgili hayaller 

kurmalıdır. Ki%i ne kadar istekli olursa sonuca o kadar çabuk ula%acaktır.  

c) Öz güven ö�renilmi% bir davranı%tır. Öz güveni engelleyen dü%ünce ve 

duyguları de�i%tirilebilir.  

d) Öz güven kazanmak istenilen konuda çok çalı%ılmalı. Kabul ettirilmek 

istenilen dü%üncenin olumlu ve olumsuz yönlerini ayrıntılı bir %ekilde inceleyerek 

ele%tirilere tutarlı yanıtlar verilebilir. 

    e) Ne içinde bulunulan durumu ne de ki%iyi gözünüzde büyütmeye gerek 

yoktur. Herkesin hatalı yönleri olabilir. Bu durum yapıldı�ında ki%i kendisini daha iyi 

görecektir. Durum de�erlendirilmesi yapabilmek nesnellik özelli�i kazandırır 

(Altınta%, 2015). 
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2.3.6. Sporda Öz Güven 

Spor ortamında gerek sporcular gerekse antrenörler genellikle bazı psikolojik 

baskılar altında kalmaktadır. Dolayısıyla motor becerilerin ya%anılan bu baskılar 

altında kullanılabilmesi için psikolojik etkenlerden biri olan öz güven önemli bir yere 

sahiptir. Sportif uygulamalarda psikolojik danı%man olarak çalı%an psikologlar, 

sporcular için zihinsel egzersiz programlarında önemli bir rol oynamaktadır. 

Sporcular, spor performansındaki ba%arı için öz güvende kilit öneme sahip olan 

zihinsel niteli�e dikkat etmeleri gereklidir, fakat bu a%amada sporcuların kararlı ve 

çözüm odaklı olmaları büyük ölçüde önemlidir. Bundan dolayı genç, yetenekli ve 

iddialı sporcuların, performanslarının ini% ve çıkı%larında olu%an kararsız öz güven 

düzeylerini daha güçlü, kararlı ve dirençli tutmaları gerekmektedir. Bilindi�i üzere 

sporcularda öz güvenin arttırılması ve korunması imgelemede en önemli ihtiyaçlardan 

birisidir. Çünkü zihinsel yetene�in, sportif performans açısından son derece önemli 

oldu�u bilinmektedir. 

Kendine güvenen sporcuların motivasyon düzeyi, sıkıntılı durum ve 

zorluluklara kar%ı verdikleri yo�unluk ve ısrar ko%ullarında kendini göstermektedir 

(Ramazano�lu ve Çoban, 2004). Bilek güre%i deneyine katılan sporcular, 

kar%ıla%acakları rakiplerin gördüklerinden daha zayıf oldukları yönünde ikna edildiler 

ve bunun sonucunda olu%an öz güven sayesinde kendilerinden üstün olan rakiplerini 

yenmeyi ba%ardılar. Aynı olgu bir takım içerisinde de geli%tirilebilir. Takımlarda 

oldukça yüksek düzeyde güven gösteren oyuncular üstün performans gösterme 

e�ilimindedirler ve geriden gelmede büyük bir e�ilimi sahiptirler. 2004’te 

Twickenham Stadyumu’nda üniversitelerarası rugby müsabakasında, Oxford 

oyuncuları geleneksel rahipleri olan Cambridge Üniversitesi’ne kar%ı elde ettikleri 

zaferden önce takımın her bir üyesi için oyunları ve zihinsel yakla%ımlarında en çok 

neyi takdir ettiklerini belirten kısa bir açıklama yazdılar. Bu açıklamalar her bir oyuncu 

için ayrı bir zarfta toplandı ve müsabakadan 1-2 saat önce açıldı. Takımın ba%arılı bir 

sonuç beklentisinin yüksek olması ilk yarısı 11-7 biten maçın, 18-17 %eklinde 

sonuçlanmasına yardımcı oldu (Karageorghis ve Terry, 2010).  

Sporda öz güvenin arttırılması için %u teknikler uygulanmalıdır:  
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a) Fiziksel Hazırlık: Spor ortamında uygulanacak teknik, taktik ve fiziksel hazırlık 

çalı%malarındaki ba%arılı uygulamalar, sporcunun kendine güveni üzerinde olumlu etki 

yaparak, sporcunun ba%arabilece�ine olan inancını artıracaktır (Yıldırım, 2013). 

Sporcuların antrenman ve müsabakalarda zoru ba%armak için ihtiyaç duydukları en 

önemli yeterlilik kayna�ı fiziksel öz güvendir. Fiziksel öz güven, sporcunun stres ve 

kaygıdan uzak kalmasına, motivasyonel olarak doyum noktasına gelmesi olarak ifade 

edilebilir. Antrenörler gerek antrenmanlarda gerekse müsabakalarda sporcularını 

performansa yönelik çalı%tırıp fiziksel öz güvenlerini arttıracak %ekilde programlar 

yapmalıdır.  

b) Zihinsel Hazırlık: Ba%arılı olmanın en önemli psikolojik faktörü olan öz güven 

duygusu, sporcunun kendisinde gördü�ü teknik bir eksikli�in zihinde 

canlandırılmasıyla sa�lanabilir. Olumsuz ko%ullarda ba%arılı performanslar ortaya 

konuldu�unun zihinde canlandırılması, güvenin geli%mesine yardımcı olmaktadır. 

Sporcular sadece zihinde canlandırmayı ya%amazlar, aynı zamanda imgelemelerinin 

sonuçlarını da kontrol ederek bunun olumlu sonuçlarından da yararlanabilirler. Bu 

durum sporcularda olumlu benlik imajının ve öz güvenin geli%imine yardımcı 

olmaktadır (Kızılda�, 2007).  

c) Kendi Kendine Konu�ma: Sporcuların motivasyonları dü%ük oldu�unda, bazı 

zihinsel tekniklerle motivasyonları iyi seviyeye getirilebilir. Sporcu kendisine olumlu 

ifadeler kullanıp kendisini negatif durumlardan kurtarabilir. Sporcuların kendi 

kendisini olumlu ifadeler kullanarak aktive etmesi çok önemlidir (Konter, 1998). 

Sporcular, serbest zaman, müsabaka veya antrenmanlarda kar%ıla%tıkları olumsuz 

dü%ünceler veya hareketlerin üstesinden ancak kendileri ile pozitif yönde konu%arak 

gelebilirler. Kendisi ile pozitif olarak konu%up kendisini motive eden sporcunun öz 

güveni artaca�ı söylenebilir. 

 d) Hedef Belirleme: Hedeflerin sürekli pe%inden olmak ve bu hedefe odaklanmı% 

olmak, insan davranı%ının temel düzenleyicileri olarak hizmet etti�inden dolayı 

sporcuların performans ve öz güvenlerini yükseltmede hedef haritası kullanımı 

önemlidir. Sporcular, ba%arı ve performans durumlarını arttırmak için kendilerine 

istikrarlı bir %ekilde bir hedef haritası olu%turmaları gerekir (Weinberg ve Gould, 

2015). Hedefi olmayan bir sporcu ne yapması gerekti�ini ve hangi yöne gidece�ini 
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bilemez. Sporcuların do�ru hedef belirleme konusunda da alanında uzmanla%mı% 

ki%ilerden bilgi almaların daha faydalı olaca�ı dü%ünülmektedir.  
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

3.1. Ara�tırmanın Türü 

           Ara%tırma mevcut durumu ortaya koyması açısından betimsel model bir 

ara%tırmayı temsil ederken, farklı bran% sporcularının duygusal zeka, öz-yeterlik ve öz 

güven düzeyleri arasındaki ili%kiyi ortaya koyması açısından ise ili%kisel modeli de 

kapsamaktadır. 

3.2. Ara�tırmanın Evreni ve Örneklemi 

           ���%�!�
�	 ��������	 2017-?@A;	 ��#�����!���	 ����0	 ������	 futbol, basketbol, 

voleybol bran%���!���	���0�������	������	����0	����	����� 310 erkek 139 kadın olmak 

üzere toplamda 449 sporcu olu%turmaktadır. Ara%tı�
���	����!�!�	 ��
����	:������
�	

�:���
��������	 �����
����	 :������
�	 �������	 �)����!�
!%	 ��)�	 ���%�!�
��!�	

:������
��� 150 basketbolcu, 150 voleybolcu ve 149 futbolcu olu%turmaktadır. 

3.3. Veri Toplama Araçları 

    Ara%tırma verileri Adilo�ulları ve Görgülü(2014) tarafından Türkçe uyarlaması 

yapılan 18 maddeli “Sporda Duygusal Zeka Envanteri’’ anketi, Akın (2007) tarafından 

geli%tirilen 2 alt boyut 33 maddelik Özgüven Ölçe�i  ve Aypay (2010) tarafından 

Türkçe uyarlaması yapılan Genel Öz-Yeterlik Ölçe�i kullanılmı%tır. 

3.3.1. Sporda Duygusal Zeka Envanteri   

 Schutte ve ark. (1998) tarafından geli%tirilen duygusal zeka envanter 

(emotional intelligence scale) temel alınarak sporcuların duygusal zeka yeteneklerini 

ölçmek için Lane ve ark. (2009) tarafından sporcu popülasyonu için uyarlaması 

yapılmı%tır. Ayrıca envanter 19 madde ve 5 alt boyutludur. Alt boyutlar; ba%kalarının 

duygularını de�erlendirme (BDD), kendi duygularını de�erlendirme(KDD), duyguları 

düzenleme (DD), sosyal beceriler(SB), duyguların kullanımı(DK) dır. Envanter 5’ li 

likert yapıdadır (1=kesinlikle katılmıyorum; 5=kesinlikle katılıyorum). Envanterin 

Türk sporcu popülasyonu için uyarlaması Adilo�ulları ve Görgülü (2015) tarafından 

yapılmı% ve 18 madde ve 5 alt boyutlu olarak kullanılmasının uygun oldu�u ifade 

edilmi%tir. Envanterin yapılan uyarlama çalı%masında alt boyutlarının iç tutarlılık 
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katsayısı; BDD 0.69, KDD 0.85, DD 0.67, SB 0.61 ve DK 0.85olarak belirlenmi% ve 

Sporda Duygusal Zeka Envanteri (SDZE) geçerli bir ölçme aracı olarak kabul 

edilmi%tir (Adilo�ulları ve Görgülü, 2015). Ara%tırmada;  ölçe�in geneli için çıkan iç 

tutarlık katsayısı; 0,89 olarak tespit etmi%lerdir. 

3.3.2. Öz Güven Ölçe�i 

Ölçek, kuramsal çerçeve bakımından Bandura’nın öz-yeterlik teorisi temel 

alınarak Akın (2007) tarafından, ortaö�retim ö�rencilerin akademik öz-yeterlik 

düzeylerini belirlemek amacıyla geli%tirilmi%tir. Ölçek 2 alt boyutlu (iç ve dı% özgüven 

), 33 maddeli bir ölçektir. Çalı%mamızda ölçe�in tamamı için iç tutarlık katsayısı 0,92 

olarak çıkmı%tır.  

3.3.3. Genel Öz-Yeterlik Ölçe�i (General Self-Efficacy Scale-GSE) 

Genel Öz-Yeterlik Ölçe�i 1979 yılında Mathias Jeruselam ve Ralf Schawazzer 

tarafından geli%tirilen ölçek,  20 maddeliyken 1981’de aynı ara%tırmacılar tarafından 

revize edilmi% ve madde sayısı 10’a indirilmi%tir. Aypay (2010) iletti�ine göre Scholz 

ve arkada%ları (2002) genel öz- yeterlik ölçe�inin 25 dildeki versiyonlarını kullanarak 

elde ettikleri verilerine dayalı olarak hesapladıkları madde-toplam korelasyonlarında 

birkaç istisna dı%ında tüm maddelerin 0,30 ile 0,77 arasında de�erler aldı�ını 

belirlemi%lerdir. Ölçek 4 lü derecelendirme %eklindedir. Çalı%mamızda ölçe�in iç 

tutarlık katsayısı 0,76 olarak çıkmı%tır. 

3.4. Ara�tırmanın Hipotezleri 

H.1.Cinsiyet de�i%kenine göre duygusal zeka ölçe�i genel ortalama ve alt 

boyutları de�i%im göstermektedir. 

H.2.Bran% de�i%kenine göre duygusal zeka envanteri genel ve alt boyutlarının 

puan ortalamaları de�i%im göstermektedir. 

H.3. E�itim de�i%kenine göre duygusal zeka envanteri genel ortalama ve alt 

boyutları de�i%im göstermektedir. 
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H.4. Ya% ve spor yapma yılına göre de�i%kenlerinin duygusal zeka envanteri genel 

ve alt boyutları de�i%im göstermektedir. 

H.5. E�itim de�i%kenine göre öz-yeterlik ölçe�i puan ortalaması de�i%im 

göstermektedir. 

H.6.Cinsiyet de�i%kenine göre öz-yeterlik ölçe�i puan ortalaması de�i%im 

göstermektedir. 

H.7. Bran% de�i%kenine göre öz-yeterlik ölçe�i puan ortalaması de�i%im 

göstermektedir. 

H.8. Ya% ve spor yapma yılı de�i%kenlerine göre öz-yeterlik ölçe�i puan 

ortalaması de�i%im göstermektedir. 

H.9. Cinsiyet de�i%kenine göre özgüven ölçe�i genel ortalama ve alt boyutları 

de�i%im göstermektedir. 

H.10.  E�itim de�i%kenine göre özgüven ölçe�i genel ortalama ve alt boyutları 

de�i%im göstermektedir. 

H.11. Bran% de�i%kenine göre özgüven ölçe�i genel ortalama ve alt boyutları 

de�i%im göstermektedir. 

H.12. Ya% ve spor yapma yılı de�i%kenlerine göre öz güven ölçe�i genel ve alt 

boyutları de�i%im göstermektedir. 

3.5. Veri Analizi 

         Zihinsel Dayanıklılık Envanteri ve Duygusal Zeka Envanteri aracılı�ıyla 

toplanan veriler istatistiksel paket programında  (SPSS.22) analiz edilip sonuçlar 

de�erlendirilmi%tir. Verilerin normallik testi Kolmogorov Smirnov ile yapılmı%tır. 

Veriler normal da�ıldı�ından ikili gruplarda ba�ımsız örneklem t testi, ikiden fazla 

grupların analizinde ise tek varyans analizi yapılmı%tır. Veriler arasındaki ili%kiye ise 

Pearson korelasyon testiyle bakılmı%tır.  
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3.6. Verilerin Etik Boyutu 

 

         Verilerin toplanması esnasında bizzat ara%tırmacı tarafından ve ölçeklerin ön 

yüzünde; elde edilen verilerin kesinlikle ara%tırmacı dı%ında herhangi bir ki%i ve kurum 

ile payla%ılmayaca�ı ve gizli tutulaca�ı yazılı ve sözlü olarak beyan edilmi%tir. 

Çanakkale Onsekiz Mart Üniversitesi Klinik Ara%tırmalar Etik Kurulu 

Ba%kanlı�ından/050.99-75 sayılı ve 05.03.2015 tarihli etik kurul onayı alınmı%tır. 
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4. BULGULAR 

Bu bölümde elde edilen verilere ili%kin analizlerin sonuçları açıklanacaktır.  

Tablo 1. Çalı%maya katılan sporcuların cinsiyet de�i%kenine göre duygusal zeka 

ölçe�i genel ortalama ve alt boyutlarının de�i%imini gösteren tablo 

 Cinsiyet N Ortalama SS t p 

Duygusal Zeka Ortalama 
Erkek 310 3,70 0,61 

-2,18        0,02 
Kadın 139 3,83 0,46 

Ba%kalarının Duygularını 

Düzenleme 

Erkek 310 3,56 0,81 
-2,24        0,02 

Kadın 139 3,73 0,58 

Kendi Duygularını 

Düzenleme 

Erkek 310 3,88 0,81 
-1,36        0,17 

Kadın 139 3,99 0,65 

Duyguları Düzenleme 
Erkek 310 3,72 0,84 

-0,15        0,88 
Kadın 139 3,73 0,81 

Sosyal Beceriler 
Erkek 310 3,61 0,83 

-1,94        0,05 
Kadın 139 3,77 0,70 

Duyguların Kullanımı 
Erkek 310 3,75 0,71 

-1,94       0,05 
Kadın 139 3,88 0,59 

P<0,05 

Çalı%maya katılan sporcuların duygusal zeka puan ortalamalarının envanterin 

genel ortalaması ve envanterin alt boyutlarına göre cinsiyet de�i%keni açısından 

farklılı�ına t-testi ile bakılan tablo-1 e göre; 

Sporcuların Duygusal Zeka Envanteri genel puan ortalaması, Ba%kalarının 

Duygularını Düzenleme alt boyutu, Sosyal Beceriler alt boyutu ve Duyguları 

Kullanımı alt boyutlarında istatiksel olarak anlamlı farklılık bulunmu%tur (p<0.05). 

Kadın sporcuların Duygusal Zeka Envanteri genel puan ortalaması, Ba%kalarının 

Duygularını Düzenleme alt boyutu, Sosyal Beceriler alt boyutu ve Duyguları 

Kullanımı alt boyutları puan ortalamalarının erkek sporculara göre daha yüksek olarak 

görülmektedir. Bununla birlikte Duygusal zeka envanterinin kendi duygularını 

düzenleme ve duyguları düzenleme alt boyutlarında ise istatiksel açıdan cinsiyet 

de�i%kenine göre anlamlı farklılık bulunamamı%tır (p>0,05). 
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Tablo 2. Çalı%maya katılan sporcuların bran% de�i%kenine göre duygusal zeka 

ölçe�i genel ortalama ve alt boyutlarının de�i%imini gösteren tablo 

  

Bran% 

 

N 

 

Ortalama 

 

SS 

 

f 

 

p 

Duygusal Zeka Envanteri 

Ortalama 

Futbol 149 3,62 0,64   

Basketbol 150 3,82 0,59 5,35 0,00 

Voleybol 150 3,79 0,46   

Ba%kalarının Duygularını 

Düzenleme 

 

Futbol 149 3,48 0,82   

Basketbol 150 3,63 0,79 3,70 0,02 

Voleybol 150 3,71 0,60   

Kendi Duygularını 

Düzenleme 

 

Futbol 149 3,76 0,85   

Basketbol 150 4,07 0,75 5,83 0,00 

Voleybol 150 3,92 0,65   

Duyguların Düzenleme 

 

Futbol 149 3,64 0,87   

Basketbol 150 3,80 0,87 1,35 0,25 

Voleybol 150 3,72 0,75   

Sosyal Beceriler 

Futbol 149 3,54 0,82   

Basketbol 150 3,68 0,83 2,94 0,05 

Voleybol 150 3,76 0,73   

Duyguların Kullanımı 

Futbol 149 3,66 0,71   

Basketbol 150 3,89 0,67 4,40 0,01 

Voleybol 150 3,82 0,62   

P<0,05 

Tablo-2 de çalı%maya katılan sporcuların bran% de�i%kenine göre duygusal zeka 

envanteri genel ve alt boyutlarının puan ortalamalarının de�i%imine bakılmı%tır. Buna 

göre; 

Duygusal zeka envanterinin genel puan ortalamalarında futbol bran%ını yaptı�ını 

ifade eden sporcuların basketbol ve voleybol bran%ını yapan sporculara duygusal zeka 

envanteri genel puan ortalamalarının istatiksel olarak anlamlı derecede dü%ük çıktı�ı 

Post-Hock Tukey testi ile bulunmu%tur (p<0,05).  

Ba%kalarının duygularının kullanımı alt boyutunda ise yine yapılan post-hock 

tukey testi analiz sonuçlarına göre, Futbol bran%ını yapan sporcuların puan 

ortalamalarının voleybol bran%ını yapan sporcuların puan ortalamalarından anlamlı 



34 
 

olarak dü%ük çıkmı%tır. Ancak futbol ile basketbol, basketbol ile voleybol bran%larını 

yapan sporcuların puan ortaları arasında anlamlı olarak farklılık bulunamamı%tır. 

Kendi duygularını düzenleme alt boyutunda futbol bran%ını yapan sporcuların 

puan ortalamalarının basketbol bran%ını yapan sporcuların puan ortalamalarından 

anlamlı olarak dü%ük çıkmı%tır. Ancak futbol ile voleybol, basketbol ile voleybol 

bran%larını yapan sporcuların puan ortaları arasında anlamlı olarak farklılık 

bulunamamı%tır. 

Sosyal beceriler alt boyutunda ise yine yapılan post-hock tukey testi analiz 

sonuçlarına göre, Futbol bran%ını yapan sporcuların puan ortalamalarının voleybol 

bran%ını yapan sporcuların puan ortalamalarından anlamlı olarak dü%ük çıkmı%tır. 

Ancak futbol ile basketbol, basketbol ile voleybol bran%larını yapan sporcuların puan 

ortaları arasında anlamlı olarak farklılık bulunamamı%tır. 

Duyguların kullanımı alt boyutunda futbol bran%ını yapan sporcuların puan 

ortalamalarının basketbol bran%ını yapan sporcuların puan ortalamalarından anlamlı 

olarak dü%ük çıkmı%tır. Ancak futbol ile voleybol, basketbol ile voleybol bran%larını 

yapan sporcuların puan ortaları arasında anlamlı olarak farklılık bulunamamı%tır. 
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Tablo 3. Çalı%maya katılan sporcuların e�itim de�i%kenine göre duygusal zeka 

ölçe�i genel ortalama ve alt boyutlarının de�i%imini gösteren tablo 

 E�itim N Ortalama SS t P 

Duygusal Zeka Ortalama 
Lise 129 3,65 0,62 

-2,02             0,04 
Lisans 320 3,78 0,55 

Ba%kalarının Duygularını 

Düzenleme 

Lise 129 3,52 0,74 
-1,51             0,13 

Lisans 320 3,64 0,75 

Kendi Duygularını 

Düzenleme 

Lise 129 3,83 0,87 
-1,42              0,15 

Lisans 320 3,95 0,72 

Duyguları Düzenleme 
Lise 129 3,70 0,87 

-0,25             0,80 
Lisans 320 3,73 0,82 

Sosyal Beceriler 
Lise 129 3,64 0,79 

-3,32             0,74 
Lisans 320 3,67 0,80 

Duyguların Kullanımı 
Lise 129 3,64 0,76 

-1,97             0,00 

Lisans 320 3,85 0,63 

P<0,05 

Çalı%maya katılan sporcuların duygusal zeka puanı genel ortalaması ve 

Duyguların kullanımı alt boyutu puan ortalamalarında Lisans mezunu olan sporcuların 

skorlarının lise mezunu olan sporculara göre anlamlı olarak daha yüksek bulunmu%tur 

(p<0,05). Di�er alt boyutlarda ise istatiksel olarak anlamlı farklıklar bulunmamı%tır 

(p>0,05). 
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Tablo 4. Çalı%maya katılan sporcuların ya% ve spor yapma yılı de�i%kenlerinin 

duygusal zeka envanteri ve alt boyutları ile ili%ki tablosu 

  1 2 3 4 5 6 7 8 

1.Ya� 

R 1        

P         

N 449        

2. Spor Yılı 

R   0,47** 1       

P 0,00        

N 449 449       

3. SDZE  

R -0,01 -0,07 1      

P 0,76 0,13       

N 449 449 449      

4.BDD  

R -0,01 -0,05    0,72** 1     

P 0,68 0,26 0,00      

N 449 449 449 449     

5.KDD  

R 0,02 -0,02   0,80**   0,52** 1    

P 0,62 0,58 0,00 0,00     

N 449 449 449 449 449    

6.DD 

R 0,03 -0,03   0,64**   0,26**   0,44** 1   

P 0,41 0,42 0,00 0,00 0,00    

N 449 449 449 449 449 449   

7.SB 

R -0,10* -0,10*   0,72**   0,41**   0,43**   0,43** 1  

P 0,02 0,02 0,00 0,00 0,00 0,00   

N 449 449 449 449 449 449 449  

8.DK 

R 0,01 -0,04   0,87**   0,46**   0,65**   0,53**   0,52** 1 

P 0,80 0,31 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00  

N 449 449 449 449 449 449 449 449 

Çalı%maya katılan sporcuların ya% ve spor yapma yılları ile duygusal zeka 

envanteri ve alt boyutları arasında anlamlı bir ili%ki bulunamamı%tır (p>0,05).  
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Tablo 5. Çalı%maya katılan sporcuların e�itim de�i%kenine öz-yeterlik ölçe�i puan 

ortalamasının de�i%imini gösteren tablo 

 E�itim N Ortalama SS t p 

Öz-yeterlik 
Lise 129 2,97 0,44 

1,40            0,16 
Lisans 320 3,04 0,40 

P<0,05 

Çalı%maya katılan sporcuların öz-yeterlik puan ortalamalarının e�itim seviyesi 

de�i%kenine göre farklıla%madı�ı görülmektedir (p>0,05). 

Tablo 6. Çalı%maya katılan sporcuların cinsiyet de�i%kenine öz-yeterlik ölçe�i 

puan ortalamasının de�i%imini gösteren tablo 

 Cinsiyet N Ortalama SS t p 

Öz-yeterlik 
Erkek 310 3,01 0,42 

-0,50           0,61 
Kadın 139 3,03 0,40 

P<0,05 

Çalı%maya katılan sporcuların öz-yeterlik puan ortalamalarının cinsiyet 

de�i%kenine göre farklıla%madı�ı görülmektedir (p>0.05). 

Tablo 7. Çalı%maya katılan sporcuların bran% de�i%kenine öz-yeterlik ölçe�i puan 

ortalamasının de�i%imini gösteren tablo 

Bran� N Ortalama SS f p 

Futbol 149 2,99 0,39 

0,67              0,51 
Basketbol 150 3,02 0,45 

Voleybol 150 3,04 0,39 

Toplam 449 3,02 0,41 

P<0,05 

Çalı%maya katılan sporcuların öz-yeterlik puan ortalamalarının bran% de�i%kenine 

göre farklıla%madı�ı görülmektedir (p>0,05). 
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Tablo 8. Çalı%maya katılan sporcuların ya% ve spor yapma yılı de�i%kenlerinin öz- 

yeterlik ile ili%ki tablosu 

 1 2 3 

Ya% 
r 1   

p    

Spor yapma yılı 
r 0,47 1  

p 0,00   

Öz-yeterlik  
r 0,04 0,03 1 

p 0,34 0,50  

P<0,05 

Çalı%maya katılan sporcuların ya% ve spor yapma yılları ile öz-yeterlik arasında 

anlamlı bir ili%ki bulunamamı%tır (p>0,05).  

Tablo 9. Çalı%maya katılan sporcuların cinsiyet de�i%kenine göre Öz güven ölçe�i 

genel ortalama ve alt boyutlarının de�i%imini gösteren tablo 

 
 Cinsiyet N Ortalama SS t p 

�ç Özgüven 
Erkek 310 3,87 0,59 

-0,96            0,33 
Kadın 139 3,93 0,49 

Dı% Özgüven 
Erkek 310 3,88 0,60 

-1,90           0,05* 
Kadın 139 3,99 0,48 

Özgüven Ort. 
Erkek 310 3,87 0,57 

-1,49            0,13 
Kadın 139 3,96 0,47 

P<0,05 

Çalı%maya katılan sporcuların öz güven ölçe�i genel ortalama puanı ve iç öz güven 

puan ortalamasında cinsiyet de�i%kenine göre anlamlı farklılık bulunmamı%tır 

(p>0,05). Bununla birlikte dı% öz güven puan ortalamasının cinsiyet de�i%kenine göre 

anlamlı farklılık bulunmu%tur (p<0,05). Kadın sporcuların dı% öz güven puan 

ortalamaları erkek sporculara göre daha yüksektir.  
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Tablo10. Çalı%maya katılan sporcuların e�itim de�i%kenine göre öz güven ölçe�i 

genel ortalama ve alt boyutlarının de�i%imini gösteren tablo 

 E�itim N Ortalama SS t p 

�ç Özgüven 
Lise 129 3,86 0,62 

-0,54              0,58 
Lisans 320 3,90 0,54 

Dı% Özgüven 
Lise 129 3,89 0,63 

-0,63             0,52 
Lisans 320 3,93 0,54 

Özgüven Ort. 
Lise 129 3,88 0,61 

-0,61             0,54 
Lisans 320 3,91 0,51 

P<0,05 

Tablo 11. Çalı%maya katılan sporcuların bran% de�i%kenine göre öz güven ölçe�i 

genel ortalama ve alt boyutlarının de�i%imini gösteren tablo 

                                          Bran� N Ortalama SS f p 

�ç Özgüven 

Futbol 149 3,81 0,66   

Basketbol 150 3,94 0,50 2,44 0,08 

Voleybol 150 3,91 0,51   

Dı% Özgüven 

Futbol 149 3,79 0,65   

Basketbol 150 3,96 0,54 5,06 0,00* 

Voleybol 150 3,98 0,48   

Özgüven Ort. 

Futbol 149 3,80 0,64   

Basketbol 150 3,95 0,48 3,81 0,02* 

Voleybol 150 3,95 0,48   

P<0,05 

Çalı%maya katılan sporcuların iç özgüven puan ortalamalarının bran% de�i%kenine 

göre anlamlı bir farklılık göstermemektedir (p>0,05). Bunun yanı sıra dı% özgüven ve 

özgüven ölçe�i puan ortalamasında basketbol ve voleybolcuların puan ortalamalarının 

futbolculara göre anlamlı derece de yüksek çıkmı%tır (p<0,05). 
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Tablo 12. Çalı%maya katılan sporcuların ya% ve spor yapma yılı de�i%kenlerinin öz 

güven ve alt boyutları ile ili%ki tablosu 

 
 1 2 3 4 5 

Ya% 

r 1     

p      

      

Spor yılı 

r 0,47** 1    

p 0,00     

      

�ç özgüven 

r -0,03 -0,00 1   

p 0,53 0,91    

      

Dı% Özgüven 

r -0,09 -0,00 0,85** 1  

p 0,05 0,95 0,00   

      

Özgüven Ort. 

r -0,06 -0,00 0,96** 0,96** 1 

p 0,18 0,92 0,00 0,00  

      

P<0,05 

Tablo13. Sporcuların duygusal zeka, öz-yeterlik ve öz güven düzeyleri arasındaki 

ili%ki 

 Duygusal zekâ Öz yeterlik Özgüven 

Duygusal zeka 
r 1   

p    

Öz-yeterlik 
r   0,22** 1  

p 0,00   

Özgüven 
r   0,42**   0,52** 1 

p 0,00 0,00  

  P<0,05  
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Çalı%maya katılan sporcuların öz-yeterlik ile duygusal zeka düzeyleri arasında 

pozitif yönde anlamlı ili%ki bulunmaktadır (r=0,22, p<0,00). Sporcuların öz-yeterlik 

algıları arttıkça, duygusal zeka düzeylerinin arttı�ı söylenebilir. 

Çalı%maya katılan sporcuların öz-yeterlik ile öz güven düzeyleri arasında pozitif 

yönde anlamlı ili%ki bulunmaktadır (r=0,52, p<0,00). Sporcuların öz-yeterlik algıları 

arttıkça, duygusal zeka düzeylerinin arttı�ı söylenebilir. 

Çalı%maya katılan sporcuların öz güven ile duygusal zeka düzeyleri arasında 

pozitif yönde anlamlı ili%ki bulunmaktadır (r=0,42, p<0,00). Sporcuların öz güven 

algıları arttıkça, duygusal zeka düzeylerinin arttı�ı söylenebilir. 
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5. TARTI�MA VE SONUÇ 

  Bu ara%tırmada; profesyonel futbol, basketbol ve voleybol bran%larında ki 

sporculardan olu%an ara%tırma gruplarında, duygusal zeka, öz-yeterlik ve öz güven 

arasındaki ili%kisel yapının incelenmesi amaçlanmı%tır. 

  Çalı%maya katılan sporcuların Cinsiyet de�i%kenine göre yapılan analizlerine 

baktı�ımızda, Duygusal Zeka Envanteri genel puan ortalaması, Ba%kalarının 

Duygularını Düzenleme alt boyutu, Sosyal Beceriler alt boyutu ve Duyguları 

Kullanımı alt boyutlarında kadın sporcuların puan ortalamaları, erkek sporcuların puan 

ortalamalarından daha yüksek bulunmu%tur (p<0,05). 

  Alan yazındaki bazı ara%tırmaların bulguları incelendi�inde, kadın katılımcıların 

duygusal zeka puanlarının erkek katılımcılara göre daha yüksek oldu�u görülmü%tür 

(Mayer ve Geher, 1996; Schutte ve ark., 1998; Mayer, ve ark., 1999; Mandell ve 

Pherwani, 2003; Tatar ve ark., 2011) Bu çalı%maların sonuçları ara%tırmamızın cinsiyet 

de�i%keni açısından destekler niteliktedir. Ayrıca, Dosseville ve ark. (2014) 

çalı%malarında, duygusal zekanın cinsiyet de�i%kenine göre öz kontrol ve sosyallik alt 

boyut ortalamalarında erkek sporcuların ortalamalarını kadın sporculara göre daha 

yüksek bulunmasına ra�men toplam duygusal zeka puan ortalamalarında anlamlı bir 

farklılık bulunmamı%tır. (P>0,05)  Yazıcı (2016) tarafından yapılan çalı%maya göre 

cinsiyet de�i%keni açısından duygusal zekaya yönelik anlamlı farklılıklar 

bulunmamı%tır.  

  Duygusal zeka ile ilgili literatür incelendi�ine cinsiyet de�i%kenine göre bazı 

çalı%malarda anlamlı sonuç bulurken bazılarında anlamlı bir sonuca varılamamı%tır. 

Bu ba�lamda ara%tırmalar kullanılan ölçek farklılıklarına örneklerimin farklıla%masına 

ve bölgesel ve kültürel farklılıklardan kaynaklanır. 

  Çalı%maya katılan sporcuların duygusal zeka genel puan ortalamaları, 

futbolcularda 3,64, voleybolcularda 3,79 ve basketbolcularda 3,82 bulunmu%tur. 

Adilo�ulları (2011), tarafından yapılan profesyonel futbolcularda duygusal zeka 

ile örgütsel ba�lılık ili%kisi adlı çalı%mada, futbolcuların genel duygusal zeka ortalama 

puanlarını 3,61 olarak bulunmu%tur. Özdayı ve Yoncalık (2017) tarafından yapılan 
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ara%tırmada, duygusal zeka ölçe�i olarak Shutte ve ark., (1998) tarafından geli%tirilen 

ve Lane ve ark., (2009) tarafından revize edilerek sporda kullanım için uyarlanan 

“Sporda Duygusal Zeka Envanteri” kullanılarak,elit sporcuların duygusal zeka 

düzeylerinin bazı de�i%kenler açısından incelenmesi adlı çalı%mada, Genel duygusal 

zeka ortalama puanları; futbolcularda 70,06, basketbolcularda 73,87, voleybolcularda 

73,93 bulunmu%tur. 

 Çalı%maya katılan sporcuların E�itim durumuna göre yapılan analizlerine 

baktı�ımızda, duygusal zeka envanteri genel puan ortalamaları ve duyguların 

kullanımı alt boyutu puan ortalamalarında, Lisans mezunu olan sporcuların puan 

ortalamaları lise mezunu olan sporculara göre istatiksel olarak anlamlı derecede daha 

yüksek bulunmu%tur (p<0,05). 

 Ayrancı ve ark., (2018), Schutte duygusal zeka ölçe�ini kullanarak, 191 bocce 

sporcularıyla yaptı�ı çalı%malarında, Duygusal zekanın e�itim düzeyine göre anlamlı 

farklılık göstermedi�ini ortaya koymu%lardır. Çalı%mamızla paralellik gösteren bir 

çalı%ma olarak, Özdemir ve Özdemir (2007), Emotional Intelligence Scale-Duygusal 

Zeka Ölçe�ini kullanarak, Akademik ve idari personel üzerinde yaptı�ı ara%tırma 

sonucunda, yüksek lisans mezunu olan çalı%an bireylerin doktora mezunu olan 

çalı%anlara göre daha dü%ük kendini motive etme puanı ve de doktora mezunu 

bireylerin ön lisans ya da lisans mezunu olan çalı%anlara göre daha yüksek empati 

skoruna sahip oldukları saptanarak, duygusal zekanın e�itim düzeyine göre anlamlı 

farklılık gösterdi�ini ortaya koymu%lardır. 

 Duygusal zeka ile ilgili literatür incelendi�inde e�itim düzeyleri de�i%kenine göre 

bacı çalı%malarda anlamlı sonuçlara ula%ılırken bazılarında anlamlı sonuçlara 

ula%ılamamı%tır. Bu ba�lamda ara%tırmalar kullanılan ölçek farklılıklarına 

örneklerimin farklıla%masına ve bölgesel ve kültürel farklılıklardan kaynaklanır. 
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  Çalı%maya katılan sporcuların öz-yeterlik puan ortalamalarının cinsiyet 

de�i%kenine göre farklıla%madı�ı görülmektedir. 

         Çalı%mamızla benzer sonuçları ta%ıyan Yıldırım (2012) tarafından beden e�itimi 

ö�retmenlerinin öz-yeterlikleri ile örgütsel vatanda%lık davranı%larının incelenmesine 

yönelik olarak düzenlenen çalı%ma sonucunda kadın ve erkek beden e�itimi 

ö�retmenlerinin öz-yeterliklerinde istatistiki olarak anlamlı bir farklılık görülmemi%tir. 

Yine ba%ka bir çalı%mada Keskin ve Orgun (2006), tarafından ö�rencilere yapılan 

çalı%mada öz-etkililik-yeterlik düzeylerinin cinsiyete göre istatistiksel açıdan 

farklıla%madı�ı tespit edilmi%tir. Bu çalı%maların sonuçları ara%tırmamızın cinsiyet 

de�i%keni açısından destekler niteliktedir. Bu çalı%madan farklı olarak �ahin (2016) 

tarafından Konya ilindeki beden e�itimi ve spor ö�retmenlerinin kendini sevme ve öz-

yeterliklerinin incelenmesi amacıyla düzenlenen ara%tırmada erkeklerin öz-

yeterli�inin kadınlara kıyasla daha fazla oldu�u saptanmı%tır. Öksüz (2018), tarafından 

spor yöneticilerinin ileti%im becerileri ile öz-etkililik-yeterlik düzeylerinin 

de�erlendirilmesi amacıyla yapılan ara%tırmada öz- etkililik-yeterlik alt boyutlarında 

cinsiyet de�i%kenine göre erkek katılımcıların kadınlara göre öz-etkililik-yeterlik 

düzeylerinin daha iyi oldu�u görülmektedir. 

        Öz-yeterlik ile ilgili literatür incelendi�inde cinsiyet de�i%kenine göre bazı 

çalı%malarda farklıla%tı�ı, bazı çalı%malarda farklıla%madı�ı görülmektedir. Bu 

ba�lamda ara%tırmalar kullanılan ölçek farklılıklarına örneklerimin farklıla%masına ve 

bölgesel ve kültürel farklılıklardan kaynaklanır. 

 Çalı%maya katılan sporcuların öz-yeterlik puan ortalamalarının e�itim seviyesi 

de�i%kenine göre farklıla%madı�ı görülmektedir. 

 Çalı%mamızla benzer sonuçları ta%ıyan Özçete (2018) tarafından beden e�itimi ve 

spor ö�retmenlerinin mesleklerine ili%kin öz-yeterlik düzeylerinin incelenmesi 

amacıyla yapılan çalı%mada, Yüksek lisans e�itimi alan ile almayanlar arasında Öz- 

Yeterlik açısından istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptanmamı%tır. Ayrıca Toklu 

(2010), tarafından yapılan tenis antrenörlerin de liderlik özellikleri ve öz-yeterlik 

arasındaki ili%kinin belirlenmesi adlı çalı%masında, antrenörlerin öz-yeterlik 

durumlarında e�itim seviyeleri bakımından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 
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tespit edilmemi%tir. Ba%ka bir çalı%mada ise U�ur (2010) tarafından yapılan; yönetici 

hem%irelerin e�itim durumlarına göre öz-etkililik-yeterlik ölçe�i ve alt boyutlarından, 

lisans ve yüksek lisans mezunu yöneticilerin, lise ve ön lisans mezunlarına göre daha 

yüksek puanlar aldı�ı, bu farkın istatistiksel açıdan anlamlı oldu�u tespit edilmi%tir. 

        Literatüre bakıldı�ında öz-yeterli�in e�itim de�i%kenine göre bazı çalı%malarda 

farklıla%tı�ı, bazı çalı%malarda farklıla%madı�ı görülmektedir. Bu ba�lamda 

ara%tırmalar kullanılan ölçek farklılıklarına örneklerimin farklıla%masına ve bölgesel 

ve kültürel farklılıklardan kaynaklanır. 

       Çalı%maya katılan sporcuların cinsiyet de�i%kenine göre Öz Güven Ölçe�i alt 

boyutu olan Dı% Özgüven puan ortalamalarında istatiksel açıdan anlamlı farklılık 

bulunmu%tur (p<0,05). Kadın sporcuların Dı% Öz güven puan ortalamaları, erkek 

sporculara göre daha yüksek bulunmu%tur. 

Alan yazındaki bazı ara%tırmaların bulguları incelendi�inde, kadın sporcuların Dı% 

Özgüven puan ortalamalarının, erkek sporculara göre daha yüksek oldu�u bulmu%tur  

(Kaya, 2017; Can ve Kaçay, 2016). Bu ara%tırmaların sonuçları çalı%mamızı cinsiyet 

de�i%keni açısından destekler niteliktedir. Ayrıca, Yıldırım (2018), Akın (2007) 

tarafından geli%tirilen özgüven ölçe�ini kullanarak, üniversitelerde spor yapan ve 

yapmayan ö�rencilerin öz güven düzeylerinin incelenmesi adlı çalı%masına 

bakıldı�ında, erkek ö�rencilerin hem iç hem de dı% öz güven düzeylerinin, kadın 

ö�rencilere göre daha yüksek seviyede oldu�unu tespit etmi%tir. Duman ve ark., 

(2016), Futbol hakemlerinde; stres, öz güven, karar verme adlı çalı%masına 

bakıldı�ında, kadın veya erkek olmanın öz güven üzerine bir farklılık göstermedi�ini 

saptamı%lardır. 

Literatüre bakıldı�ında öz güvenin cinsiyet de�i%kenine göre bazı çalı%malarda 

farklıla%tı�ı, bazı çalı%malarda farklıla%madı�ı görülmektedir. Bu ba�lamda 

ara%tırmalar kullanılan ölçek farklılıklarına örneklerimin farklıla%masına ve bölgesel 

ve kültürel farklılıklardan kaynaklanır. 
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Çalı%maya katılan sporcuların bran% de�i%kenine göre Dı% Öz güven alt boyutu 

ve Öz güven Ölçe�i puan ortalamalarında basketbol ve voleybolcuların puan 

ortalamaları, futbolculara göre daha yüksek çıkmı%tır (p<0,05). 

   Çetinkaya (2015), Vealey (1986) tarafından sportif güveni de�erlendirmek için 

geli%tirilen ölçme aracının bir alt boyutu olan Sürekli Sportif Kendine Güven Ölçe�i 

(SSKGÖ) kullanarak, 4 farklı bran%ta (futbol, voleybol, basketbol, hentbol) 239 erkek 

ve 246 kadın olmak üzere toplam 485 üst düzey sporcuyla, takım sporlarında sporcu 

kimli�i ve sürekli sportif kendine güven ili%kisi adlı çalı%masına bakıldı�ında, 

sporcuların bran%larına göre kendine güven düzeylerinde istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık olmadı�ını saptamı%tır. 

   Literatüre bakıldı�ında öz güvenin bran% de�i%kenine göre bazı çalı%malarda 

farklıla%tı�ı, bazı çalı%malarda farklıla%madı�ı görülmektedir. Bu ba�lamda 

ara%tırmalar kullanılan ölçek farklılıklarına örneklerimin farklıla%masına ve bölgesel 

ve kültürel farklılıklardan kaynaklanır. 

   Çalı%maya katılan sporcuların öz-yeterlik ile duygusal zeka düzeyleri arasında 

pozitif yönde anlamlı ili%ki bulunmaktadır (r=0,22, p<0,00).  

  Çalı%mamızla benzer sonuçları ta%ıyan Rastegar ve Memarpour (2009) 

tarafından, veri toplama aracı olarak Duygusal Zeka Ölçe�i (Schutte ve arkada%ları, 

1998 ) kullanılarak yapılan, The relationship between emotional intelligence and self-

efficacy among Iranian EFL teachers adlı çalı%maya baktı�ımızda, duygusal zeka ile 

öz- yeterlik arasında pozitif yönde anlamlı bir ili%ki oldu�unu saptanmı%tır. 

  Çalı%maya katılan sporcuların öz-yeterlik ile öz güven düzeyleri arasında pozitif 

yönde anlamlı ili%ki bulunmaktadır (r=0,52, p<0,00). 

  Çalı%mamızla benzer sonuçları ta%ıyan Do�ru (2017) tarafından yapılan beden 

e�itimi ve spor e�itimi bölümü ö�rencilerinin öz güven ve öz-yeterlik algıları 

arasındaki ili%kinin de�erlendirilmesi adlı çalı%maya bakıldı�ında, yapılan istatistiksel 

analizler sonucunda ö�rencilerin öz güven ile öz-yeterlik puanları arasındaki ili%kiye 

bakıldı�ında; r(141) = 0,28, p<0,01 düzeyinde zayıf da olsa pozitif yönde bir ili%ki 

oldu�u sonucu elde edilmi%tir.  
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6. ÖNER�LER 

Çalı%mamızdan elde edilen veriler ı%ı�ında, ara%tırmacılara ve uygulayıcılara 

a%a�ıdaki öneriler sunulmaktadır. 

Bu çalı%madaki örneklem 449 elit sporcuya kapsamaktadır. �lerideki çalı%malar 

daha geni% örneklem gruplarıyla yapılabilir. 

Ki%isel bilgi formu de�i%tirilerek yapılacak uygulamalarla sporcuların özgüven 

de�erlerinin farklı de�i%kenler açısından incelenmesi farklı bakı% açıları kazanılmasını 

sa�layabilir.  

Elde edilen sonuçlar, daha fazla ulusal ve uluslararası veriler ile kıyaslanıp ilgili 

literatüre kazandırılabilir. 

Sporcuların psikolojik ihtiyaçları dikkate alınarak uygun rehberlik ve danı%manlık 

hizmetinin verilmesi önerilmektedir. 
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8. EKLER 

Ek 1. Duygusal Zeka Ölçe�i 

Sayın katılımcı ara%tırma; Çanakkale Onsekiz Mart Üniversitesi Beden E�itimi ve Spor Anabilim Dalında 
yapılmakta olan bir Yüksek Lisans çalı%ması amacıyla yürütülmektedir. Elde edilen veriler kesinlikle gizli 
tutulacak olup, sadece bilimsel alanda kullanılacaktır. Sayın katılımcı size en uygun olan kutucu�a çarpı (X) 
i%aretini koyunuz. Olması gereken durumu de�il, var olan duruma göre cevaplayınız. Katılımınız ve vakit 
ayırdı�ınız için te%ekkür ederiz. 

Doç. Dr. �lhan AD�LO�ULLARI                                                            Ö�r. Gör. Serhat ÇET�N 
Ya%:  
Bran%ınız:   Cinsiyet: Erkek( ) Kadın( ) 
Kaç yıldır lisanslı Spor Yapmaktasınız: E�itim Durumu: Lise( ) Lisans( ) Lisansüstii( ) 
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insanların yüz ifadelerine bakarak nasıl hissettiklerini söyleyebilirim. 

Ba%ka biri ya%amıyla ilgili önemli bir olayı bana anlattı�ında, bu olayı neredeyse kendim 

ya%amı% gibi hissederim.     

Ba%ka insanların ne hissetti�ini sadece onların yüz ifadelerine bakarak anlarım. 
  

 

 

insanların neden böyle hissetti�ini anlamak benim için zordur. 

�nsanların kendilerini nasıl hissettiklerini onların ses tonlarını dinleyerek söyleyebilirim. 
    

Duygularımı ya%adıkça onların farkında oluyorum. 
    

Duygularımın neden de�i%ti�ini bilirim. 

Duygularımı ya%adıkça onları kolayca tanırım. 

Duygularım üzerinde kontrole sahibim. 

Beni mutlu edecek aktiviteleri arar bulurum. 

Duygularımı ba%kalarıyla payla%mak ho%uma gider. 

Ba%kalarının ho%lanaca�ı aktiviteleri düzenlerim. 

Di�er insanlara üzgün olduklarında kendilerini daha iyi hissetmeleri için yardım ederim.     

Ruh halim de�i%ti�inde yeni olasılıkları görürüm. 

Olumlu bir duygu ya%adı�ımda onu nasıl devam ettirece�imi bilirim. 

Olumlu bir duygu durumunda oldu�umda, problemleri çözmek benim için kolaydır. 
    

Ruh halim olumlu oldu�unda yeni fikirler bulabilirim. 

Duygularımda bir de�i%me hissetti�imde yeni fikirler bulmaya e�ilimliyimdir. 
    

Engeller kar%ısında kararlılı�ımı sürdürmek için iyi ruh hallerimi kullanırım. 
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Ek 2. Genel Öz-Yeterlik Ölçe�i 

 
 
 
 

GENEL ÖZ YETERL�K ÖLÇE�� 
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1� Yeni bir durumla kar%ıla%tı�ımda ne yapmam gerekti�ini bilirim. 1 2 3 4 

2. Beklenmedik durumlarda nasıl davranmam gerekti�ini her zaman bilirim. 1 2 3 4 

3. Bana kar%ı çıkıldı�ında kendimi kabul ettirecek çare ve yolları bulurum. 1 2 3 4 

4. Ne olursa olsun, üstesinden gelirim. 1 2 3 4 

5. Güç sorunların çözümünü e�er gayret edersem her zaman ba%arırım. 1 2 3 4 

6. Tasarılarımı gerçekle%tirmek ve hedeflerime eri%mek bana güç gelmez. 1 2 3 4 

7. Bir sorunla kar%ıla%tı�ım zaman onu halledebilmeye yönelik birçok fikirlerim var. 1 2 3 4 

8. Güçlükleri so�ukkanlılıkla kar%ılarım, çünkü yeteneklerime her zaman güvenebilirim. 1 2 3 4 

9. Ani olayların da hakkından gelece�imi sanıyorum. 1 2 3 4 

10. Her sorun için bir çözümüm vardır. 1 2 3 4 
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Ek 3. Öz Güven Ölçe�i 

Bu anketlerden elde edilen sonuçlar bilimsel bir çalı%mada 

kullanılacaktır. Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi 

de�erlendirmeniz ve sizin için en uygun seçene�in kar%ısına çarpı (X) 

i%areti koymanızdır. Her sorunun kar%ısında bulunan; (1) Hiç bir zaman 

(2) Nadiren (3) Sık sık (4) Genellikle ve (5) Her zaman anlamına 

gelmektedir. Lütfen her ifadeye mutlaka TEK yanıt veriniz ve kesinlikle 

BO� bırakmayınız. En uygun yanıtları verece�inizi ümit eder 

katkılarınız için te%ekkür ederim. H
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m
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Kendimi ba%arılı bir insan olarak görürüm.      

Ba%kalarının yanında heyecanımı kontrol edebilirim.      

Seçimlerimde ba%kalarına ba�ımlı de�ilimdir.      

Ya%amdaki zorluklarla ba% edebilirim.      

Benim için a%ılamayacak sorun yoktur.      

Ba%kalarının görü%lerine saygı gösteririm.      

Problemlerimin üstesinden gelebilece�ime inanırım.      

Sosyal etkinliklere katılmaktan çekinmem.      

Verdi�im kararların arkasında dururum.      

Kendi kendime yetebilece�ime inanırım.      

Aktif birisi oldu�umu dü%ünürüm.      

Öz-ele%tiri yapabilirim.      

Anlamadı�ım konularda ba%kalarına soru sorabilirim.      

Yeni girdi�im ortamlara uyum sa�larım.      

Kendimle barı%ık bir insanım.      

Gerekti�inde sonuna kadar hakkımı savunurum.      

�stedi�im %eyleri elde etmek için mücadele edebilirim.      

Kendimi rahat bir %ekilde ifade edebilirim.      

Kendimi ve ba%kalarını oldu�u gibi kabul ederim.      

Çevremde yeteri kadar güvenebilece�im insan vardır.      

Sorumluluk almaktan çekinmem.      

Di�er insanların ele%tirilerini anlayı%la kar%ılayabilirim.      

Sıkıntılı anlarımda bile olumlu dü%ünmeye çalı%ırım.      

Ön plana çıkmaktan korkmam.      

Ba%arısız oldu�umda hemen pes etmem.      

Ba%ka insanlarla kolaylıkla ileti%im kurabilirim.      

De�erli birisi oldu�uma inanırım.      

Kolay arkada% edinebilirim.      

Dü%üncelerimi ifade ederken ba%kalarından çekinmem.      

Kolay karar verebilirim.      

Sosyal bir insan oldu�uma inanırım.      

Kendimi severim.      
Ba%ka insanların övgülerini hak etti�ime inanırım      
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Ek 4. Etik Kurul 
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Ek 5. Özgeçmi� 
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